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eryıl olduğu gibi, yine bir yılı bitirirken kendim 
ni hedefler belirledim ve yeni kararlar 
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ve Org, San.ve Tic. Ltd. Şti. adına 


Tel: 490 216 325 3919 pbx 
Faks: *90 2163253747 
E-posta: infolümedyalink.com.tr 
aldım. Öncelikle, bir önceki yılda aldığım 
kararların ne kadarını uygulayabildiğimi bir gözden 
geçirdim. Yeni yılla beraber alınan yeni kararları, en az 
fireyle gerçekleştirebilmek için kendime sıkı bir program 
hazırladım. Biz WF ekibi olarak her ay bu sayfaları sizlere 
hazırlarken, son çıkan beslenme trendlerini ve egzersiz 


Mahmut Hayırlıoğlu 
mahmutmedyalink.com.tr 


Genel Yayın Yönetmeni (Sorumlu) 
Melisa Hayırlıoğlu 


melisa&medyalink.com.tr programlarını, en başta kendimiz deneyimleyip 
Yazı İşleri Müdürü sonrasında ekip arkadaşlarımızla birlikte sayfalarımıza 
Elif Gürsoy taşıyoruz. Eğer söz konusu sağlıklı yaşamsa; inanın 
siifagmedyelink.com:tr Women's Fitness hayatıma çok şey kattı. Aslında ben her 
Haber Müdürü zaman son moda diyetleri ve sağlıklı yagam trendlerini 
Neslihan Kirpikli takip eden biriydim. Ama hangi besini nasıl, ne zaman, 
Meğlikançımeclialinle çöle hangileriyle ayrı ayrı veya yan yana tüketmem 
yazı şleri gerektiğine dair yeterince donanıma sahip değildim. İster 
Seda Özdemir, istemez bir yerlerde yaptığım bazı yanlışlar olduğunu 
Brie FAR Rao oldukça geç fark ettim. Fakat bir WE Kadini olmaya 
Görsel Yönetmen başladığımdan beri, işim gereği gerek uzmanlardan 
Selver Ekicigil gerekse katıldığım toplantılardan, seminerlerden ve 
Fotoğraf Editörü eğitimlerden öğrendiğim en önemli şey; son moda 
Uğur Utku Sezer trendleri bir kenara bırakıp insanın en önce kendi 


bedenini tanımasının gerektiği gerçeği oldu. Eğer 
kendinizi en doğru şekilde analiz eder ve tanırsanız, 
uygulamaya geçmek çok kolay olacak. 


Katkıda Bulunanlar 


Bülent Cihantimur, 
Coşkun Levent Taşçı, Fırat Çakır, 
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WE hayatıma girdi gireli, her sene farklı yollar katettim. 
Örneğin, 2018'e bir pesketeryan olarak başladım! Tabii ki 
bundan sonraki beslenme ve egzersiz planımı da buna 
göre programladım. Her gelen yeni seneyle birlikte 
kendim ve bedenim adına aldığım yeni kararlar, 

hem zihinsel hem de fiziksel olarak beni hep bir adım 
ileriye götürdü. Haydi, sizde bu sene benimle beraber 
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yeni bir başlangıç yapın. 2018'i yeni bir siz olarak 
karşılayın. Bir ilhama mı ihtiyacınız var? O zaman 
hemen sayfaları çevirmeye başlayın! 
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Cebinizdeki mini dev 
Tek bir hareketle açılıp kapanma özelliği sunan'slide & 
snap' teknolojisiyle dikkat çeken mini jel kalem 
Sheaffer lon, jel mürekkebiyle yazım konforu sunuyor. 


Ni 


Çok yönlü uygulama 
Ligne St.Barth, zengin içeriğe ve direnç artırıcı özelliğe 
sahip Avocado Oil ile saç, cilt ve vücut bakımınızda çok 
yönlü uygulama sağlıyor. 


Tüm dünyada satışta 
Nike Pro Performance Hijab, kadınların spor yaparken 
geleneksel baş örtülerinin getirdiği performans 
sorunlarının üstesinden gelebilmeleri için tasarlandı 


Görün, alın, sevin! 
Yeni ürünleri önceden 
yakalayın. 


Kendine de hediye al! 
Starbucks'ın her sene merakla beklenen yeni yıla özgü 
ürünleri mağazalardaki yerini aldı. Sınırlı sayıda üretilen 
yeni yıl serisi, 2018'in coşkulu renklerini ve motiflerini 
taşıyor. 


Fileler hareketleniyor 
Penti'nin el yapımı motiflerle stil sahiplerine çok özel 
hissettirecek bu koleksiyonuyla elegant ve şık bir 
görünüm yakalamak çok kolay! 


Sıcacık kış 
Cool görünmek isteyenlerin tercihi Levi's”, 2017 
Sonbahar-Kış Koleksiyonu'nda yer alan montlarla, 
konforu stille buluşturuyor. 


Teknolojik şıklık 
Fonksiyonel özelliklerinin yanı sıra şıklığıyla da göz 
kamaştıran Michael Kors Access, klas stilinden ödün 
vermeyen kadınlar için günün her anı taşınabilecek bir 
aksesuar niteliğinde. 
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Soğuk da neymiş? 
Columbia'nın en soğuk ve zorlu koşullarda sıcak ve 
konforlu kalmayı garantileyen mont, polar, bot, atkı, 
bere, eldivenlerden oluşan geniş ürün yelpazesinde 

kaybolacaksınız 


SLIMFIT 


KiLO VERME AMAÇLI 
KALORİSİ KISITLANMIŞ GIDA 


w Stevla Bitkisel Tatlandırıcılı 


205 
PROTEİN 
GLUTEN FREE | YÜKSEK LiF İÇERİR | iLAVE ŞEKER İÇERMEZ 


Günlük ihtiyacınız olan vitamin, mineral ve temel besin öğelerini içerir. 


— KiLO VERME :; AMAÇLI 
KALORİSİ KISITLANMIŞ GIDA 


SLIMFIT” Türk Gıda Kodeksi mevzuatına uygun olarak hazırlanmış, 
günlük alınması gereken temel besin öğelerini içeren, 
pratik kullanıma sahip Kilo Verme Amaçlı Kalorisi Kısıtlanmış Gıdadır. 


| DO |  — | HELAL 


05426122020 (ÇO 02168880444 Çİ wwwsiimtitnet 
FITPACK A.Ş 


SLIMFIT”; FITPACK AŞ'nin Tescilli Markasıdır. 


Olmazsa olmaz 


Sınırlarınızı aşın 


Mevsim itibariyle koşu şartları biraz 
zorlaşsa da biz sizin elinizden 
gelenin en iyisini yapabileceğinizi 
biliyoruz. Bugüne kadar kısa 
> mesafelerle yetindiyseniz yeni yılda 
mak için elinize harika 
bir fırsat geçebilir! 
7. Çekmeköy Ultra Kış Maratonu'nda 
daha önce koşmayı hayal bile 
edemediğiniz mesafelere bir şans 
vermeye ne dersiniz? 14 Ocak Pazar 
günü 09:00-19:00 saatleri arasında 


Adidas'ın dna'sında bulunan inovasyon ve 
yaratıcılık, koşu kategorisinde bir kez daha 
kendisini gösterdi. Böylece bağcıksız ilk 
performans ayakkabı siluetini yarattı. UltraBoost devam edecek bu koşuda, 
Laceless, düzene meydan okuyor ve bir kez daha 50 KM-30 KM ya da 15 KM'den birini 
sınırları genişletiyor. Bu heyecan verici yeni ürünün seçebilirsiniz. Daha fazla bilgi için 
geçtiğimiz aylarda gerçekleşen global tanıtımından teamultratrailrunner.com'a fıklamayı 
sonra, kadınlar için şafağın tozlu ve doğal tonları unutmayın. 

ile erkekler için alacakaranlığın ham çivit mavisine 
bürünen yeni renkleriyle UltraBoost Laceless şimdi 
Türkiye'de! 


Kışı daha aktif ve daha sağlıklı geçirmenin kış 
yorgunluğu ile mücadele etmede egzersizin 
ayrı bir yeri var. Üsküdar Üniversitesi 


Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü Başkanı 


Doç. Dr. Defne Kaya, koşu ve yürüyüşlerde J 
daha yoğun ısınma ve soğuma egzersizlerine İ 


dikkat çekiyor. Çünkü ısınma periyodu kas. 
iskelet sistemi yapılarınızı ısıtarak egzersize 
hazırlayarak yaralanmalardan koruyor. Soğuma 


İl periyodu ise vücudunuzu koşu/egzersiz 


. .. PED > sonrası her bakımdan normalleştiriyor. Soğuk 
Performansınızı yükselte« ek tüyolaı havalarda vücudun ısınma ve soğuması zaman 
ve son teknoloji ekipmanlarla alacağı için bu süreçlerin daha uzun tutulması 

i ” “ e — ya gerekiyor. 
koşularınızdan aldığınız verimi 
artırın. ie ; 
Koşarken de gözler 
.. . e 
üzerinizde 
Kadınlara sahip oldukları beden ile mutlu, sağlıklı ve / 
özgüvenli bireyler olmaları için ilham veren “Chikirina', hem i 
akıllı ve hem de fonksiyonel ürünleriyle sonbahar - kış Dikkat çekin! 
sezonunda da günlük hayatlarında kadınlarının yanında Gündüzler daha geç aydınlanacak, geceler daha 


olmaya devam 
ediyor. Chikirina, 
ürünlerini her 
elastik kumaşta 
olmayan özel 

bir iplik olan 
lisanslı Iycra'dan 
üretiyor. Kumaşın 
özelliği gereği 
toplayıcı, yaz-kış 
giyilebilen, hafif, 
sürekli kullanım ve 
sık yıkamaya dayanıklı olan ürünler dört mevsim giyilebilir 
olmasıyla sporcuların gözdesi oluyor. 


erken kararacak. Bu durum antrenman planınızı 
etkilemesin. Çünkü sadece karanlıkta daha iyi 
görünürlük sağlayan küçük ama kullanışlı bir 
bileklikle ile kendinizi fark ettirebilirsiniz. İhtiyacınız 
olan neon LED bileklik Tchibo'da. 


<B 
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Bisiklet 
dünyasına 
merhaba 


Şu sıralar yeni bir spor 
aktivitesi peşindeyseniz 


ELEKTRİKTEN ALIYOR 
Kafanız karışmasın, bu bir motosiklet değil. 
Retro tasarımı ve lastikleri bir motosiklet 
havasında olsa da, Polonya merkezli marka 
Avionics bu elektrikli bisikletiyle kalbimizi 
çalmayı başarıyor. Metal, deri ve ahşap 


rm e DAR ek el h vale 
iğ l Ed ana kullanacaksanız, 
motoruyla tek şarjla, standart şehir içi yol Kışa ind di öncesinde birkaç bilgi 
koşullarında 120 KM mesafe katedebiliyor. sahibi olmanızda fayda 
Avionics V1'in görebileceği maksimum hız MISINIZ: var. Chris Sidwells'in kitabı 


Bisiklet; A'dan Z'ye Kullanıcı 
rehberiyle bu bilgileri 


saatte 58 KM. Ortalama 2-3 saat gibi kısa bir 


sürede şarj olan Avionics V1 ile şehir turuna Soğukta bisikler sürmek 


çıktığınızda ortalama hızla 4 saatlik bir gezinti için ekipmanların Orun N edinebilirsiniz. Formda 

yapmanız mümkün. farkındasınızdır diye tahmin ediyoruz. kalmanızı, bisikletinizden 
Ama biz yine de hatırlatmalarımızı maksimum performans ve 
yapalım. Sıcak tutan ve ele oturan keyif almanızı sağlamak için 
bir bisiklet eldiveni olmazsa profesyonellerden ipuçları, 
olmazlarınız arasında yer almalı. paha biçilmez tavsiyeler bu 
Rahatlık sağlayan köpük yapısı rehberde yer alıyor. 


ve dokunmatik telefonunuzu eğ? 

kullanabileceğiniz TouchScreen b Rİ 
özelliği ile B'twin eldiven ellerinizi |, eli 
sıcacık tutmaya yardımcı olacak. 


bisikletle yaşam 


Bisiklet sürerken tarzınızdan, rahatlığınızdan ve 


sürüş keyfinizden ödün vermeyin. li SY De ba 
> A ği f kerimi ti alkmiipmk - 


muvduanı 7d Otomotiv devlerinden Mercedes, AMG GT-R modelini iki 
Li , tekerleğe taşıdı. Bu modelle son dönemde dikkat çeken 
Çin, 430 milyonla elektrikli bisiklet modasına bir yenisi daha eklenmiş oluyor. 


dünyanın en büyük Baştan aşağı el üretimi olan bisiklet, karbon fiber gövdesi ve 
bisiklet filosuna karbon jantlarıyla göz dolduruyor. GT-R ile özdeşleşen yeşil 
sahip. Ancak renk, bisiklet gövdesinde şeritlerde kendini fark ettiriyor. 


Avrupa'da kişi başına 
düşen kullanım 
oranı daha yüksek. 
Hollanda'da kişi 
başına bir bisikletten 
daha fazla düşüyor. 
Nüfusun yüzde 
80'i bir ya da daha 
fazlası bisiklet sahibi. 
17 milyon nüfusa 
sahip ülkede, resmi 
veriler 18 milyon 
bisiklet bulunduğunu 
gösteriyor. 
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YENİ YILDA 
IŞIĞINIZLA PARLAYIN! 


CVK Safira Spa & Fitness yeni seneyi formda, sağlıklı ve enerji dolu 


geçirmek isteyenleri bekliyor! 


Eşsiz masaj ve terapi salonlarıyla şehrin merkezinde konumlanan 
CVK Safira Spa & Fitness, pilatesten fitness'a dilediğiniz alanda deneyimli 
antrenörlerden alacağınız özel derslerle de sizi ideal formunuza daha 


hızlı kavuşturuyor. 


cvkhotelsandresorts.com 
© parkbosphorus 
© safiraspafitness 


/ 
CYK 


HOTELS & RESORTS 


Spa, üyelik ve 

paket ders bilgileri için: 

0212 377 8888/0212 377 87 67 
spa.satis(2parkbosphorus.com 
Gümüşsuyu Mahallesi İnönü Caddesi 
No:8, 34437 İstanbul 


Olmazsa olmaz 


BİLİYOR 
MUYDUNUZ? 


Kilo vermeye çalışırken egzersizin önemli 
bir yer tuttuğunu hepimiz çok iyi biliyoruz. 
Ancak bununla birlikte doğru ve sağlıklı 
bir beslenme ya da diyet programı yer 
almıyorsa istenilen hedefe gidilemiyor. İ3ji8 
grup obez kişi üzerinde yapılan bir araştırma, 
12 hafta boyunca diyetsiz uygulanan 


Sağlıklı ve lezzetli bir kış 


Kimyasal kullanılmayan tertemiz topraklarda yetişen ürünleri sunan eskitadinda, 
com, mevsim sebze ve meyveleri ile mevsiminde hazırlanmış tarhana, salça gibi 
artizan lezzetleri sofralarınıza getiriyor. Eski Tadında'da kış mevsiminde bal 
kabağı, pırasa, karnabahar, kereviz, portakal, ayva ve nar gibi lezzetler 
bulunuyor. Patlıcan, taze fasulye, kabak, domates, incir gibi yaz sebze ve 
meyveleri ise, mevsiminde doğal yöntemlerle kurutulduktan sonra kış aylarında 
satışa sunuluyor. 


sağlık paketi di 


Kişisel balım ve sağlıklı beslenme ürünlerinden seçmeler... kar ŞI 
> Kış mevsiminde güçlü 
bağışıklığa sahip olmak 

için belli başlı besinleri 
tüketmeniz neredeyse zorunlu 
hale geliyor. Portakal, limon, 
zerdeçal, bal ve kefir bu 
besinlerin başında geliyor. 
Zencefilli balı öksürüğünüz 
için tüketebilir; portakal ve 
limon ile günlük C Vitamini 
ihtiyacınızı karşılayabilirsiniz. 


Kireçlenmeye dikkat 


Dizdeki kireçlenmenin en temel işaretinin ağrı 
olduğunu belirten Ortopedi ve Travmatoloji 
Uzmanı Prof. Dr. Alper Kaya önce yüklenmeyle, 
merdiven inip çıkmayla ve hareketle belirgin 
olan ağrının giderek istirahatte de görülmeye 
başladığına işaret ederek diğer yakınmaları 
sıralıyor. Ağrıyı zamanla hareket kısıtlılığı takip 
ediyor. Diz çevresinde şişlik, ses gelmesi, 
takılma, kilitlenme gibi şikayetler de görülebiliyor. 
İleri aşamalarda diz eğrilme başlayabiliyor. 
Oluşan bu tablo sonucunda hasta her gün ağrı 
kesici ilaçlar kullanmak zorunda kalabiliyor, 
hareket kısıtlılığı nedeniyle evden dışarıya 


çıkamaz hale gelebiliyor. i 


Le Pain Guotidien, yenilenen kış menüsüyle iştah kabartan lezzet seçenekleri 
sunuyor. Mevsimin en lezzetli mantarları ile hazırlanan Mantarlı Free Range Tavuk 
Tartine, karamelize soğan, soya sosu ve mini Akdeniz salatası ile servis ediliyor. 
Deniz ürünleri sevenlere Levrek ve Karides Ragu, rezene ve ıspanak kökü ile hem 
sağlıklı hem de lezzetli bir ana yemek seçeneği veriyor. Spagetti ve köftenin 
muhteşem uyumu Le Pain Guotidien mutfağında mevsim sebzeleri ile buluşarak 
menünün en sevilen yemeğini oluşturuyor. Kış menüsü, hafif bir tatlı olan 
Speculoos Magnolia ile tamamlanıyor. 
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Beauty Secret 


Baby Face 


Beauty Starter 


Bir yıl 
boyunca 


ESTETİK 


INTERNATIONAL 


LONDON . DUBA! - SINGAPORE - ISTANBUL 


Olmazsa olmaz 


Kolestrol 


sorunsalı 

S Kestane yemeyi çok 
seviyorum ama 
kolestrolüm olduğu 
için şüpheci 
davranmalı mıyım? 


Kestanenin 
içerdiği toplam 
yağ miktarının 


diğer kuru yemişlerden 

az. Anadolu Sağlık 

Merkezi Beslenme 

ve Diyet Uzmanı Ulaş 
Özdemir, tekli ve çoklu 
doymamış yağ asitleri 
içerdiğinden hastalıklar için 
koruyucu olduğunu söylüyor. 
LDL kolesterolü düşürüyor, kalbi İ.. 
koruyan HDL kolesterolü artırıyor. 

Kestane, kolesterolü dengelemede ve 
koroner kalp hastalıkları riskini azaltmaya 
yardımcı oluyor. 


fit yiyecekle 


Bünyenize uygun ve sağlıklı beslenmek için 
pratik yöntemler deneyin. 


MUHTEŞEM 
İKİLİ 


Kansere karşı gelmesiyle 
bilinen badem, yoğurtla birlikte 
tüketildiğinde daha etkili oluyor. 
Antioksidandan zengin badem, 
kanserojen maddelerin vücuttan 
atılmasını sağlarken, yoğurt da 
hücreleri besleyici görev görüyor. 


Dikkat ti 
Domates ve soğana yemeklerinizde sık sık yer verin. Çünkü hem kalori değeri düşük 
hem detok tutma özelliğine sahip. Aynı zamanda antioksidan ve likopenden de zengin! 


| Sevdiğimiz sağlıklı 


| 
. Greenkifchensfories.com 

| GreenKitehen Stories'in sahipleri David ve Luise, 
| 

| 

| 


HAFTADA EN AZ İKİ KEZ 


Düzenli olarak balık tüketmeyi 
ihmal etmeyin. Acıbadem Bakırköy 
Hastanesi Beslenme, Fitoterapi 
Uzmanı Şeyda Sıla Bilgili, balık 
konusunda daha ısrarcı olmamız 


blog'larında vejetaryen besinlerle sağlıklı tarifler 
veriyor. İsminden ve vejetaryen tariflerinden 
anlaşılabileceği gibi yeşil renkli gıdalar bu blog'un 
vazgeçilmezlerinden. Baklagiller, yeşillikler, 


gerektiğini vurguluyor. Çünkü anitoksidandan zengin smoothie'ler ve tam tahıllı 

balık sayesinde hem kalbinizi ekmekler en çok kullandıkları besinler arasında 

ve sağlığınızı koruyacak hem de 

yükselen kolesterolle hiç çaba sarf . Fıstık ezmeli yeşil sandviç 

etmeden başa çıkabileceksiniz. Malzemeler haşlanmış nohut Hazırlanışı Sonrasında nohut, keçi 
Vücudun kış aylarında daha fazla #4dilimtamtahıllıtost O #Zyemekkaşığı Tüm ekmek dilimlerinin peyniri ve bir tutam 
ihtiyaç duyduğu A, B1, B2 veD ! ekmeği zeytinyağı üzerine fıstık ezmesi kekik koyun. 1 tatlı 
vitaminlerini düzenli balık tüketimi ile 44 yemek kaşığı 4 4 yemek kaşığı keçi sürün. Salatalık ve kaşığını geçmeyecek 
karşılayabileceksiniz. Çocuklarınızı şekersiz fıstık ezmesi peyniri yeşillikleri yıkadıktan kadar zeytinyağı 

da hem bağışıklıklarını güçlendirmek İ *Birkaçyaprakyeşilik (o *Birtutamkekik sonra fıstık ezmesinin gezdirin. Son olarak 
hem de fiziksel ve zihinsel 44-5 incedilim salatalık üzerine küçük parçalar © diğerekmekileüzerini 
gelişimlerini desteklemek için balık * 4yemek kaşığı halinde yerleştirin. kapatın. 


yemeye teşvik edin. KEŞ 
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Olmazsa olmaz 


Hepsi bir arada 


Provence''in verimli topraklarından ilham alınıp, aslına 
sadık kalarak hazırlanan, içerisinde L*Occitane'ın En Sevilen 
ürünlerinin seyahat boylarını bulunduran Best Of L*Occitane 


(LOccitane'nın en iyileri) bu yıl da çok keyifli! Setin içeriğinde; 
Almond Shower Oil 35 ml, Divine Cream 8 ml, Terre de Lumiğre 


EDP 5 ml, Shea Hand Cream 10 ml, Aromakoloji Repairing 


Şampuan 50 ml bulunuyor. 


seyahat 


Bavulunuzun olmazsa olmazları vehayalettiğiniz kaçışınız 
için öneriler... Pasaportunuz hazırmı? 


, . . 
Haydi gidelim! 
Uzun ve köklü geçmişinin izlerini çok iyi 
biçimde koruyan Japonya, Unesco Dünya 
Mirası Listesi'nde en fazla yer ile temsil 
edilen ülkelerden biri. Fest Travel'ın 
sakura zamanına özel olarak düzenlediği 
programların odağında da görmeden 
dönmemeniz gereken bu miraslar yer 
alıyor. Kış örtüsünün doğanın üzerinden 
sıyrıldığı baharın gelişi tüm dünyada 
farklı ritüellerle kutlanıyor. Japonya'da bu 
dönem çok özel bir anlam ifade ediyor: 
Baharda tüm ülke sakuraların, yani kiraz 
çiçeklerinin açmasını kutluyor. 
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Sırt çantasının 
ersen vazgeçilmezi 


Canon Europe, PowerShot G serisine eklediği en son 
modeli, serinin en iyisi PowerShot Gi X Mark 1lü 
tanıttı. Canon'un EOS DSLR fotoğraf makinelerinin 
görüntü kalitesi ile PowerShot serisinin kullanım 
kolaylığını kompakt bir boyutta bir araya getirdiği 
model, fotoğraflarıyla hikayelerini anlatanların 
gözdesi olmaya aday. 


Ufak birmola 
Seyahati bir yaşam biçimi 
olarak benimseyenlerin 
hayatlarına dokunarak, 
dünyada seyahat 
trendlerine yön veren, 
seyahat ile modayı 
birleştiren Mosafer, yeni 
yılda sürpriz bir hediye 
seçeneği arayanlar için 
geniş ürün gamıyla 
keşfedilecek alternatifler 
sunuyor. Bizim favorimiz 
ise bu uyku gözlüğü! 


Tansiyon 
hastalarına 
seyahat 
favsiyesi 


Uçması sakıncalı tansiyon 
hasta sayısı çok azdır. Tansiyon 
hastaları pilot bile olabilir. 
Ancak tansiyonu çok yüksek 
veya tansiyon kontrolü kötü 
olan hastaların uçması doğru 
değildir. Liv Hospital Nefroloji 
Uzmanı Prof. Dr. Tekin Akpolat 
tansiyon hastalarına birkaç 
öneride bulunuyor. 


1. İlaç alma zamanını uçuş 
esnasında da olsa aksatmayın. 


2. Havaalanına erken gidin, 
böylece hem uçağı kaçırma 
stresini azaltın hem de 
yürüyecek zaman yaratın. 


3. Grip aşısı olun, tüm 
hipertansiyon hastaları grip 
aşısı olmalıdır. Sık seyahat 
edenlerde uçak seyahatleri 
ile grip riski artmıştır. Grip için 
kullanmak zorunda kalınan bazı 
burun damlaları ve bazı ilaçlar 
kan basıncını yükseltebilir. 
4. Uzun uçuşlarda menünüzü 
önden sağlıklı olacak şekilde 
seçin. 
5. Aldığınız ilaçlar arasında 
idrar söktürücü varsa koridor 
kenarında oturun. 


5-55 yaş arasında 
bulunan kadınlar, 
dermal dolgu 
uygulamasının 
pratik, kolay, hızlı 
ve acısız 


oluşunu olumlu yönde 
yorumluyor. Ayrıca dermal 
dolgu deneyimi olan kadınlarda 
yeniden yaptırma eğiliminin 
daha yüksek olduğu görülüyor. 
Sürekli kalıcı olmadığı için geri 
döndürülebiliyor. Belirgin 
derecede kırışıklığı azaltması 
ve doğal bir görünüme sahip 
olmak ise 'küçük bir dokunuş” 
ile yapılan uygulamaların en 
önemli kriterleri arasında. Tek 
endişe ise güvenilirlik... 


Peki her geçen gün daha 
da önem kazanan, genç 
ve güzel görünme 
isteğini tetikleyen etken 
nedir? 

Dr. Ahmet Atalık'a göre 
insanlar artık 70 yaşında evde 
oturup sıkılmak istemiyor. 
İnsan ömrü uzadığı için 


çalışmaya devam etmek ve 
hayatın içinde olmak istiyorlar. 
Dr. Ahmet Atalık, sözlerini 
şöyle sürdürüyor: “İnsanlar 
yıllar içinde değişiyor. Bazen bu 
değişim olumlu olmuyor. Bu 
yüzden küçük dokunuşlarla 
gençliklerini ve güzelliklerini 
korumak istiyorlar. Biz de 
dermal dolgu uygulamalarıyla 
her hastaya ihtiyacına göre 
kişiselleştirilmiş bir çözüm 
sunuyoruz. 

İlk çizgilerin ortaya çıkmaya 
başladığı dönemde, sürece 
müdahale ederek yaşlanma 
etkilerinin yavaşlatılabileceğini 
belirten Dr. Ahmet Atalık: “Yüz 
gençleştirme yöntemleriyle 
eskiden sadece kırışıklıklara 
müdahale ediyorduk, şimdi 
şekil verebiliyoruz. Burundaki 
bazı küçük kusurlar ve 
uyumsuzlukları, ameliyata 
gerek kalmadan 
düzeltilebiliyoruz. Örneğin; 
burun çöküklüğü ya da 
asimetrisi olan bir hastada 
başarılı sonuçlar alabiliyoruz. 


(, Küçük bir dokunuşla enerjini göster. 


Haber 


Kadınlar için 
ki 
çözümler 


Allergan'ın Eylül 2017 de sekiz farklı fokus 
grup üzerinden yaptığı araştırmaya göre; 
kadınların “küçük bir dokunuş'uygulamaları 
konusunda, daha önce dolgu deneyimi olsun ya 
da olmasın yaklaşımları ve algıları değişmiyor. 


EN N 


selleştirilmiş 


İs 


Çene ucu, güzel bir yüzün 
olmazsa olmazlarından. Sadece 
insanda bulunan, başka hiçbir 
canlıda olmayan çene ucu, çıkık 
ve güçlü olduğunda kişinin 
yüzü toplum tarafından güzel 
olarakalgılanıyor. Çene ucuna 
yapılan küçük dokunuşlarla 
kişinin daha çekici görünmesi 
sağlayabiliyoruz. Dermal 
dolguların güvenilirliği 
kullanılan ürünün markasına 
ve uygulayan kişinin 
profesyonelliğine ve eğitimine 
bağlı. Eğer uygulamalar 
profesyonel olmayan kişiler 
tarafından gerçekleştirilirse 
istenmeyen etkiler ortaya 
çıkabiliyor. Geçici dolgular 
genellikle hyalüronik asit 
içeriyor ve zamanla çözünüyor. 
Uygulanan doz ve bölge seçimi 
ile hem kırışıklıklarının 
giderilip hem de mimiklerin 
kullanılması mümkün. 
Uygulamalar tekrarlanmazsa, 
kırışıklıklarınız yavaş yavaş 
uygulama öncesi durumuna 
geri dönüyor. 


www.kucukbirdokunus.com 
Medical A:sthetics £ 


KOK 
DKİ 


Estetik 


Görün! 


OP. DR. BÜLENT 
CİHANTİMUR 
DOCTORB 


Estetik, Plastik ve 
Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Bülent Cihantimur - 

Doctor B kimdir? 

Doctor B, 17 seneyi aşkın zamandır mesleğini 
#ufkuyla icra eden bir cerrah. İsim ve patent hakkı 
kendisine ait olan Örümcek Ağı estetiği başta olmak 
üzere, Cihantimur Yağ Transferi tekniği ve 2014 
yılında uluslararası Altın Bisturi ödülünü kazandığı 
Genital Güzelleştirme gibi geliştirdiği 8 farklı tekniği 
bulunmaktadır. Halkı bilinçlendirmek ve estetik 
cerrahiye farklı bir bakış açısı kazandırmak için, 
Türkiye'nin ve dünyanın önemli yayın kuruluşlarında 
köşe yazarlığı yapmaktadır ve makaleleri 
yayınlanmaktadır. Mesleğini Güzellik Koruyucusu" 
olarak nitelendiren Cihantimur'un ayrıca "Yaşlanmayı 
Reddet" isimli bir kitabı bulunmaktadır. Uluslararası 
platformlarda workshoplar yaparak, meslektaşlarına 
eğitimler vermektedir. Ayrıca özel ilgi alanı olan kök 
hücre konusunda da çalışmalarına devam 
etmektedir. 


Bu yu beyaz bir sayfa açın 


2018'nin ilk yazısı. Bembeyaz bir defler sayfası var önümüzde, İçini nasıl dolduracağımız 
ise bize kalmış. Yeni yıl, yeni umutlar ve belki de bugüne kadar hep isteyip ama bir türlü 
harekete geçirilememiş eylemlerin tekrar alevlendiği dönemdir. 


uyazımın, bulunduğu yaşı 

doyasıya yaşamak isteyenlere, 

yaşını korumak isteyenlere 

ilham kaynağı olacağını 

düşünüyorum. Bunun için 

yapılabilecek en basit şeyleri 
hatırlatmak istiyorum. 


20'liyaşlarda 
Krem sürmeli! Kesinlikle krem sürüp, cildine 
düzenli aralıklarla cilt bakımı yaptırmalı. 


30'luyaşlarda 
Öncelikle anne olmalı... Bence anne olmak özel, 
kutsal ve her kadın bunu tatmalı. “Kadınlar 
insandır, erkekler insanoğlu? demiş ünlü aşık. 
İşin özeti ise, bu dünya anneler sayesinde 
dönüyor, 
anneliğin 
kıymetini bilin. 
Kadınlar 
dolayısıyla 
içgüdüsel olarak 
ölümsüzlüğü 
benimsiyorlar. 
Aslında “anne? 
olarak ölümsüz 
sayılabiliyorlar. 
Fakat bu 
sonsuzluk 
durumu, her 
zaman kadınlarda 
yaşlanma 
belirtilerinden 
hoşlanmamayı da 
beraberinde 
getiriyor. Çünkü 
yaşlanma ölümü, 
hayatın sona 
ermesini 
çağrıştıran bir 
durum. Kısaca 
dolgu, botoks, 
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Örümcek Ağı Estetiği ile bu süreçte yaşını tolere 
etmeye çabalayın. Böylece 40' a çok iyi girin. 
Bebeklerden sonra herhangi bir deformasyon 
varsa, acil olarak bir estetik cerrahla 
çözümlemeye çalışın. 


40'lı yaşlarda 

Krem sürmeye devam... Artık ömürler uzadı. 
“Yaş 35 yolun yarısı? der şiirde ama artık öyle bir 
şey yok. 70 yaşının altında vefat edenler için 
*çok gençmiş!? diyoruz. Bu sebeple yolun yarısı 
artık 35 değil, 45 hatta 50 diyebiliriz. 
Yüzümüzü, bedenimizi buna hazırlamamız 
gerekir. 


5o'liyaşlarda 
Krem sürmeye devam! Eğer bir insan, 20'sinde, 


30'unda, doğru şeyler yapmış olsaydı, belki de 
herhangi bir cerrahi müdahaleye gerek 
duymadan 50 yaşını geçiriyor olacaktı. 

Ayrıca hep yaşının iyisi olarak hayatını devam 
ettirecekti. 50 yaşında gerekiyorsa cerrahi şart 
olabiliyor. 
Üstünü çizerek yeniden belirteyim. Alınan 
önlemler tıpkı sizin sigortanız gibidir. Bugün 
Örümcek Ağı estetiği ve yağ transferi gibi 
tekniklerle ki yağ transferi aslında cerrahi bir 
işlemdir ama biz kesi olmadan muazzam işler 
başarabiliyoruz. 


Yaşınızın iyisi olmak sizin elinizde... 

Lütfen sanatsal bakış açısına ve deneyimine 
güvendiğiniz bir güzellik koruyucusu yani 
estetik cerrahtan yardım alarak, bunu 
sağlayınız. Pişman 
olmayacağınızdan 
eminim. 

Burası bir sağlık, 
spor, kısaca 
bedenine önem 
veren insanların 
dergisi. Hayat 
felsefeniz o kadar 
güzel ki! Sporu ve 
sağlıklı beslenmeyi 
hiçbir zaman 
bırakmayın, doğru 
yoldasınız. İhtiyaç 
duyduğunuzda 
ayrıntılar için her 
zaman bir estetik 


mümkün. 2018'in 
muhteşem 
geçmesi 
dileklerimle... 
Bedeninize ve 
ruhunuza iyi 
bakın. 
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Casia Spa Levent'in merkezinde, 2000 metrekarelik alanda birçok seçenek sunan ödüllü bir spa'dır. Üç katlı spa içerisinde jakuzi, 
sauna ve duşların bulunduğu çift kişilik özel suit oda, ısıtmalı iç havuz ve jakuzi köşesi, gym, geniş fitness ve pilates alanları, 
macera duşları, kar odası, erkek ve bayanlar için ferah hamam ve dinlenme alanları ile birlikte 12 adet masaj odası bulunmaktadır. 
Masajlar ve hamam bakımları profesyonel terapistler tarafından yapılmakta olup, tüm vücüt masajlarında iddalı bir kadro yer almaktadır. 
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SELAHATTİN 
y DÖNMEZ 


| Beslenme Uzmanı 


Kalbi genç 


tutmanın 


10 altın kuralı 


Gencecil: bir kalbe sahip olmayıkim istemez? Kalp uzun yaşamın en önemli anahtarı. 
Kalbinpompalama gücü arttıkça, kalp kaslarıfonksiyonlarınıdüzenli çalışarak devam 
ettirdikçe, organlara kan daha güçlü gidecek ve vücudun yaşam kaynağı içlen içe 


canlanacaktır. 


adınlar iş hayatına 

girdiklerinde sağlıksız 

beslenme, doğumlar ile kalbe 

binen yükte artma ve son 

olarak menopoz döneminde 

olesterol artışları ile kalbi 

yıpratıyor. Eğer yıllar geçtikçe kalbiniz de dinç 
kalsın ve buna bağlı olarak tüm vücudunuz da 
genç kalsın istiyorsanız bu 10 altın beslenme 
kuralı tam size göre! Genç bir kalbe sahip olarak 
yaşama devam etmenin adımları sağlıklı kiloda 
olmak, aktivite yapmak, trans yağlar, tuz, alkol, 
laurikasitten zengin besinler ve filtre 
edilmemiş kahvelerden uzak durmaktan 
geçiyor. 


1.Omega-3 beslenmenizde kesinlikle olsun: Kalp 
hastalıklarında günde en az 500 mg olacak 
şekilde Omega-3 yağ asidini besinlerle almak, 
kalp hastalıkları açısından kolesterolden 
bağımsız bir şekilde korunmayı da artırıyor. 
Haftanın her günü bir Omega-3 diyet kaynağını 
sofranızda bulundurun. Balık veya deniz 
mahsulleri, ceviz, keten tohumu, bitkisel soya 
yağı gibi yağlar veya Omega-3 tabletinden 
sağlayabilirsiniz. 


2.Tuz, trans yağ ve alkolü yaşamınızdan çıkarın: 
Eğer ailede kalp hastalıkları yükü varsa veya 
yaşam koşullarınızda stres yüksek dozda ise 
kalp hastalıklarından korunmak için tuzu 
masanızdan kaldırın. Trans yağlar kanda 
kolesterolü artırsa da, daha önemlisi çok ciddi 
olarak insülin direncini tetiklediği için kalp 
hastalıklarına geçişi kolaylaştırıyor. Alkol kalbe 
giden damarlarda harabiyete neden olup, kalp 
sağlığını koruyan vitaminlerin emilimini 
azalttığı için içilmesi önerilmiyor. 

3. Şekerkalbin en önemli düşmanı: Son 


araştırmalar kanda trigliserit denilen kan 
yağlarının kolesterolden daha fazla arterleri 
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bozup kalp hastalığına yakalanmada etkili 
olduğunu gösterdi. Trigliseritler kanda 
yükselmesini sağlayan en önemli besin ise 
şekerler. Ne kadar çok saf şeker içeren yiyecek 
günlük beslenmenizde olursa, kalp 
hastalıklarına yakalanma riskinin yüzde 70 
oranında arttığını bilmenizi hatırlatmak 
isterim. 


4. Gereksiz A vitamini desteği kalp hastası 
yapabilir: Beta karotenin vücuda fazla 
alınmasının akciğer kanserine riskini artırıyor. 
Diğer bir yandan, yüksek dozda A vitaminini 
ilaç şeklinde almak, kalp hastalıklarına geçişi 
hızlandırıyor. Bu nedenle günlük kullandığınız 
multivitaminlerde A vitamini düzeyi en düşük 
olanını seçmeye özen göstermeyi 
unutmamalısınız. 


5.Laurik asitten zengin yağlar kalbi yorabilir: 
Laurikasit, bitkisel yiyeceklerde olan doymuş 
bir yağ asididir. Buna en iyi örnek Hindistan 
cevizi yağıdır. Süper yiyecekler arasında 
gösterilse de, bu besinden elde edilen yağ 
kalp hastalıklarında yarar yerine zarar 
sağlayabiliyor. Diğer yüksek laurik asit içeren 
yiyecek ise keçi sütüdür. Bu nedenle kalp 
hastalıkları olan kişilerin Hindistan cevizi 
yağı ile keçi sütünden uzak durmaları 
gerekmektedir. 


6. Fiziksel aktiviteyi hayatınıza geçirin: Her gün 
enaz 45-60 dakika arasında aktif bir sporu 
yaşama geçirerek kalp hastalıklarına neden 
olan insülin direnci, trigliserit yüksekliği ve 
kolesterol sentezinin vücutta dengesinin 
sağlanması gibi ilaçtan bile etkin koruyucu 
etkisini sağlayabilirsiniz. Yürüyüş, bisiklet, 
yüzme ve koşu kalbe iyi gelen en değerli fiziksel 
aktivitelerdir. 


7.Su içmek kalbe iyi gelir: Gözlem araştırmaları 


Selahattin Dönmez kimdir? 

1995 yılında Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve 
Diyetetik Bölümü'nden diyetisyen, 1999 yılında da 
Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
Diyetetik Anabilim Dalı'ndan yüksek lisans yaparak 
beslenme uzmanı olarak mezun olmuştur. 1999-2003 
yılları arasında İstanbul Tıp Fakültesi Çocuk 
Hastalıkları Anabilim Dalı Beslenme ve Metabolizma 
Bilim Dalı'nda bilim uzmanı olarak çalışmıştır. 

. Metabolik hastalıklar, obezite, sağlıklı yaşam ve 
zayıflama programları üzerine yurt içi ve dışında 
bilimsel yayınları, kitap bölümleri bulunmaktadır. 
Harvard Tıp Fakültesi ile Amerikan Beslenme ve 
Diyetetik Akademisi Beslenme Bilimleri'nin eğitim 
programlarından sertifika alan ilk Türk diyetisyendir. 
Fark Etmeden Diyet Beslenme ve Eğitim 
Danışmanlığı'nda kişiye özgü zayıflama programının 
kurucusu ve beslenme danışmanıdır. Türkiye 
Diyetisyenler Derneği, The American Nutrition and 
Dietetic Academy ve European Freelance Dietatian 
Group üyesidir. 


her gece yatarken büyük bir bardak su içiminin 
kalp krizi geçirme riskini azalttığını bildiriyor. 
Bunun dışında su kanın sulanmasını ve kana 
oksijen sağlayarak kalp dokusunun da 
beslenmesini sağladığı için kalp 
hastalıklarından korunmak için günde en az altı 
büyük su bardağı su içmenizi öneririm. 


8. Bol taze sebze ve meyve yiyin: Kalp 
hastalıklarına yakalanma riskinizi azaltan en 
önemli bileşenler taze sebze ve meyvelerde 
olduğunu unutmayın. Folik asit, potasyum, 
diyet lifi ve bitkisel sterolleri barındıran düşük 
kalorili sebze/meyvelerden günde altı-yedi 
porsiyon yemekte fayda var. Günde dört 
porsiyonunu taze sebzeleri iki-üç porsiyonunu 
da taze meyveleri mevsime uygun ama değişik 
renkte olmasına özen göstermenizi tavsiye 
ederim. 


9g. Kırmızı eti 15 günde bir tüketin: Kırmızı ette 
bulunan stearik yağ asidinin kalbe giden 
damarlarda elastikiyeti bozabildiği, kanda CRP 
düzeyini artırarak kalpte iltihaplanmaya neden 
olabileceği ve kırmızı etin pişirilmesi ile açığa 
çıkan zararlı bileşiklerin damarda geçirgenliği 
artırarak yapısal bozulmalara neden 
olabileceği muhtemel riskler arasındadır. Bu 
nedenle 

15 günde bir sıklıkta, günde 200 gramı 
geçmeyecek şekilde tüketmek zaralı değildir. 


10. Çeşitli kuruyemişler tüketmek kalbin korur: 
Kuru yemişler; fındık, Antep fıstığı, kabak 
çekirdeği, ay çekirdeği, leblebi, badem, kajun 
fıstık, soyalı fıstık, ceviz ve yer fıstığıdır. Tüm 
kuruyemişlerde bitkisel amino asitlerden kalp 
için koruyucu etki gösteren arginin ve 
glutamin bulunur. Ayrıca kuruyemişler 
flavonoid kaynağıdır. Flavonoidler kan ile 
kalbe giden damarlara taşınarak damar 
yapısının bozulmasına neden oluyor. 
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http://www. seroba-lifesciences.com/alilorex-wins-best-gastrointestinak-product-award/ (Erişim: Temmuz 2017) 
“Probiyotik mikroorganizmalar sindirim sistemini düzenlemeye ve bağışıklık sistemini desteklemeye yardımcı olur. (Türk Gıda Kodeksi Beslenme ve Sağlık Beyanları Yönetmeliği Resmi Gazete Tarihi: 26.01.2017 Resmi Gazete Sayısı: 29960 Mükerrer) 


Oğren! 


Fırat Çakır kimdir? 

1983'te başladığı spor hayatına atletizm ve masa 
tenisi ile devam etti. Sonrasında ise Kung-Fu, Kick 
Boks ve Tayland Boks'u üzerine uzmanlaşıp 
eğitmenliğe başladı. İstanbul'da birçok spor merkezi 
açarak işletme görevi de üstlendi. Başta Dünya 
Fitness Federasyonu olmak üzere birçok eğitim ve 
seminerlere katılarak spor sakatlanmaları, duruş 
bozukluğu, bel fıtığı ve beslenme konuları üzerine 
uzmanlaştı. Yüzlerce danışmanının sağlığına 
kavuşmasına yardımcı oldu. 'Ben sadece kilo 
verecektim, hepsi bu!" 'Kilonuzu siz belirleyin, 
“Uykuya dair her şey", Kıyamet" ve 'Sağlıklı yaşa 
kariyerin olsun' adlı kişisel gelişim kitaplarını 
yayınladı. Birçok farklı kanalda televizyon 
programlarına katılan Fırat Çakır, kişisel gelişim 
konulu kendi televizyon programlarını da hazırlayıp 
sundu. Halen, geliştirdiği 8 ayrı eğitim programı ile 
birçok kurum ve kuruluşta seminerler veriyor. 
www.firatcakir.com.tr 


FIRAT ÇAKIR 


Yaşam Koçu 


Olmaz deme, olur! 


Bugüne kadar olur dediğimiz ancak olmayan, olmaz dediğimiz ancak olan ne kadar 
çok şey gerçekleşmiştir. “Keşke başka birşey isteseymişim, aklıma gelen başıma geldi” 
dediğimiz onlarca durum yaşamamıza rağmen hayatımızın büyük bir kısmında olsun 
diye uğraştığımız ancak olmayan ne kadar çok şey vardır. 


azen “olmaz'lar 

olurken, “olurlar da 

olmaz. Neyin neden 

olduğunu 

anlayamadığımız bu 

durumlar elbette 
nedensiz gerçekleşmiyor. Her şeyin bir 
yeri ve zamanı olduğu gibi istediğimiz 
şeyin de bir zamanı ve yeri var. O şey 
yeri ve zamanı gelmeden olmuyor. 
Olgunlaşmayan meyve yenemeyeceği 
gibi, olgunlaşmayan hayal de 
gerçekleşmiyor. Kimilerimiz hayalleri 
ve hedefleri gerçekleşmediği için hayata 
küsüp her şeyden elini eteğini çekerek 
yaşantısını sürdürüyor. Kimilerimiz ise 
istediği hiçbir şey olmamasına rağmen 
olması için yapması gerekenden çok 
daha fazla şey yapıyor. Kim ne yaparsa 
ya da ne ekerse karşılığını alacağı bu 
dünyada yapmadıkları ve 
ekmediklerinden de mahrum kalacak. 
Yarın ne elde edeceğini görmek 
isteyenin yapması gereken tek şey; şu 
an ne yaptığına bakmak olacak. Yaptığı 
ile elde edeceği doğru orantılı. Eğer 
yaptığı ile elde ettiğinin doğru orantılı 
olmadığını düşünen varsa o zaman ya 
yaptığı yanlışı fark etmiyordur. Belki de 
daha zamanı gelmemiş ve biraz daha 
sabırlı olması gerekiyordur. 


İnanılmayan bir şey gerçek olmayacağı 
gibi şüphesiz inanılan bir şeyde 
mutlaka gerçek olacak. Şüphe tüm 
gerçekleri yıkıp geçiyor vetüm 
“inandım” denilenleri alt üst ediyor. 
Şüphe sadece istekleri değil insanları da 
eritip bitiriyor. Şüphe en tehlikeli 
virüsten daha hızlı yayılıyor ve konu ne 
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ise onu ortadan kaldırıyor. Bu nedenle 
olacak diye inandığımız hiçbir şey için 
zerre şüphe duymamalı inancımız 
tam olarak istek ve inançlarımıza 

ir şeyin olmuyor olması 
olmayacağı anlamına gelmeyeceği gibi 


olmak üzere olması ya da bize göre 
olmuş olması gerçek manada ol: 


olmayacaktır. 


Yeni bir yıla, yeni bir hayata, yeni bir işe 
ya da okula başlarken olmasını 
istediğimiz her ne varsa onları gerçek 
kılacak hayatlar yaşamalı davranış ve 
düşüncelerimizi bu doğrultuda 
sağlamlaştırmalıyız. Arzu ettiğimi: 
hayal ve hedeflerin gerçek olabil 

için neyi, neden istediğimizi t: 
manasıyla bilmeliyiz. Eğer 
bulunduğumuz yanlışl: 

düzeltmeliyiz. Hiçbir şeyin 
olmayabileceği yönünde bir inanca 
sahip olmamalı, var olan yanlış 
inançları mutlaka düzeltmeliyiz. 
Geçmişte bazı şeylerin olmaması ya da 
tam olarak arzu ettiğimiz gibi 
gerçekleşmemesi bundan sonra da 
böyle olacağı anlamına gelmiyor. Biz, 
bugüne kadar nice olmaz sanılanları 
oldurmuşuzdur. Elbette bundan sonra 
da olmazları oldurabilecek bilgi, tecrübe 
ve yeteneklere sahibiz. Yapmamız 
gereken tek şey; isteklerimizin 
gerçekleşmesine zerre şüphe 
duymamaktır. Sevgi, sağlık, mutluluk 
ve huzurun her daim bizlerle olmasını 
diliyorum. 
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Kusursuz! 


OŞKUN LEVENT 
TAŞÇI 


tik Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


15 dakikada 
yüzde kalıcı lifting! 


20'li yaşlardan itibaren yüzümüz yer çekimi etkisiyle aşağı doğru sarkmaya başlar. Buna 
bağlı göz altında, yanakta ve burun birleşme (nazolabial) hattında çökme meydana gelir 
Gençlerin yüzlerinin kalp, V şekline daha yakın olmasının veyaşlandıkça yüzümüzün 
daha yuvarlak görünmesinin nedeni de budur. 


u yuvarlak görüntünün sebebi 
yüzdeki dokuları destekleyen 
kasların, yıllar içerisinde 
gevşemesidir. Bunun bir 
sonucu olarak bu dokuların 
aşağı doğru sarkması, 
dolayısıyla gevşek ve sarkık gözükmesidir. Son 
iki yıla kadar, bu tip hastalarımıza uygulanan 
tedavi yöntemi, gereksiz büyük cerrahi 
ameliyatlar ile müdahalelerden ibaretti. 
Bu cerrahi müdahaleler ile hastalarımıza 
istedikleri sonuçları çoğu zaman 
veremiyorduk. Onları başka bir insanlara 
benzeterek daha gençleştirdiğimizi 
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düşünüyorduk. Yaşadıkları büyük bir ameliyat 
sıkıntısına, zahmetine, operasyonun maddi 
külfeti de ekleniyor. Operasyon sonrası 
geçmeyen cerrahi kesi izleri de işin cabası 
oluyordu. Problem kas gevşekliği olduğuna 
göre kasların eski ve sıkı hale gelmesi ile ancak 
sorun çözülecektir. FDA ve tüm sağlık 
kurumları tarafından onaylı tüm dünyada 
yaklaşık iki yıldır kullanılan, benim de 18 aydır 
uyguladığım kasların içine ve arkasına yapılan 
bu amaç için özel olarak geliştirilmiş özel 
hyalüronik asit enjeksiyonları ile kasları birkaç 
seansta gergin hale getirmek artık mümkün. 
Bu teknik yüzü tekrar yukarı doğru toplayıp, 


Dd 


Coşkun Levent Taşçı kimdir? 

Op. Dr. Coşkun Levent Taşcı, 1969 doğumlu. Işıklar 
Askeri Lisesi sonrası 1987-1993 yıllarında İstanbul 
Tıp Fakültesi'nde tıp eğitimini tamamlamıştır. 
1993-1998 yılları arasında İstanbul Haydarpaşa 
Numune Hastanesi'nde Estetik ve Plastik Cerrahi 
Bölümü'nde çalışmıştır. Aydın Devlet Hastanesi'nde 
Plastik Cerrahi Klink Şefliği görevinde bulunmuştur. 
Estetik cerrahinin çokileri teknolojik desteklerle 
yapıldığı ülkelerde, birçok kurslarda ve eğitimlerde 
bulunmuştur. Estetik cerrahide teknolojik gelişmelere 
ve lazerlere olanilgisi, klasik cerrahi ameliyatlara 
yeni bir bakış açısı getiren lazer destekli minimal 
invazif yöntemini Türkiye'de yaygınlaştırmıştır. 


ağız köşesinin aşağı düşmesini çene köşesinin 
sarkmasını, yanaklardaki çökmeleri, göz 
altındaki çökmeleri ortadan kaldırıyor. 
Uygulama sonrası etki bir ya da iki yıl 
(hastanın durumuna göre) kalıcı olarak devam 
eder. Bu etki ile beraber çeneye hyalüronik asit 
enjeksiyonu (kasların arkasına) ve her iki 
dudağımızın sağ ve sol yanında (alt yanaklar) 
yer alan şişlikleri oluşturan (Bişat - BICHAT 
FAT PAD) yağ yastıkçıklarına müdahale edilip, 
bunların lazer lipoliz yöntemi ile alınması 
yüzümüzde ki yuvarlaklığı kalp şekline 
dönüştürüp yüzümüzün çok daha genç 
görünmesini de sağlayabiliyoruz. 
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Zade Vital Combo Sport 


Zade Vital Combo Sport'un içerdiği aspir yağı, rüşeym yağı, keten tohumu yağı ve yetişkinler için Omega 3 yağı kapsülleri ile 
günlük vitamin ve mineral ihtiyaçlarınızı karşılarken daha sağlıklı, zinde ve canlı yaşayın, spor yapmanın keyfini çıkarın. 


GG 7adevitalDogalBesinDestekleri  (ğ/Zadevitaı G/zadevital  Www.zadevital.com www.megagucuz.com 444 9233 


Tüm Zade Vital ürünleri Ege Üniversitesi, Argefar işbirliği ile geliştirilmiş ve uluslararası 
'GMP (Good Manufacturing Practices / İyi Üretim Uygulamaları) standartlarında üretilmiştir. 
1585'den beri 


Vacıxade 


PINAR 
SALAHOĞLU 


Eğitimci, Wellbeing Coach 


Pınar Salahoğlu kimdir? 

Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu'nda başladığı eğitimine yine aynı 
üniversitede Eğitim Bilimleri Anabilim dalında Yüksek 
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak 
basketbol oynadı. Bilkent Üniversitesi'nde beş yıl 
boyunca öğretim görevlisi olarak çalıştıktan sonra UC 
Berkeley'de Nutrition Science eğitimi aldı. 2002 
yılından bu yana yurt içi ve yurt dışında kişisel 
gelişim alanında spiritüel, gelişim amaçlı ve 
davranışsal psikoloji alanlarında 40'a yakın eğitim 
aldı. Yurt dışında IPEC, Türkiye'de Adler Intemational 
Leaming koçluk okullarını bitirdi. İşletme alanında 
ikinci yüksek lisansını yaptıktan sonra yine aynı 
alanda doktora eğitimine başladı. Çeşitli kurumlarda 
üst düzey yönetici olarak çalıştıktan sonra kendi 
eğitim- danışmanlık şirketini kurdu. Şu anda bir 
üniversitede akademisyen olarak çalışan Pinar 
Salahoğlu, kendi kurduğu Pi-na eğitim-danışmanlık 
şirketi bünyesinde eğitim vermektedir. 


Hayalleriniz gerçek olsun! 


Bir şeyleri hayaletmekle, hayal edilenlerin gerçekleştirilmesi arasında sadece 
gerçekleşmenin ne kadar yoğun istendiği durumu vardır. Hayatı ilginç ve yaşanır kılan da 
bu gerçekleşme ihtimalinin olması değil midir? 


oddenberıy 1964'de Uzay 

Yolu isminde bir dizi yapıp 

yayınlamaya başladı. 1966'da 

yayına giren dizi sadece üç 

bölüm yayınlandı ve düşük 

izlenme oranı nedeniyle 
kaldırıldı. Dizinin yurt dışına satılması ile 
birlikte başka bir süreç başladı. Amerika'nın 
aksine yurt dışında çok büyük bir ilgi gördü. 
Hatta Amerika halkı yurt dışında bu kadar 
sevilen bu diziyi tekrardan keşfetti. Günümüze 
gelene kadar birçok uzay yolu filmi ve dizisi 
yapıldı. Roddenberry'nin hayal gücü ile başlayan 
bu macera, onun sayesinde günümüze kadar 
farklı ve geliştirilmiş versiyonlarla geldi. Bu, 
milyonlarca hayal gücü ve başkalarının 
göremediğini görüp hareket geçilmiş 
hikayelerden birisi. Burada elbette devreye 
merak ve yaratıcılık da giriyor. Bilimde bile bu 
böyledir. En büyük ilerleyişler hayal gücünün bir 
an da atağa kalkmasından ileri gelir. Einstein'ın 
da dediği gibi, “Mantık sizi A noktasından 
Bnoktasına götürür. Hayal gücü ise her yere”. 
Bir şeyleri hayal etmekle, hayal edilenlerin 
gerçekleştirilmesi arasında sadece 
gerçekleşmenin ne kadar yoğun istendiği 
durumu vardır. Hayatı ilginç ve yaşanır kılanda 
bu gerçekleşme ihtimalinin olması değil midir? 
Gerçekleşmek için tek bir isteği vardır; kendisine 
sadakat. Gerçekten olmasını istediğin bir şeye 
sadakat duyar, her ne olursa olsun o yoldan 
çıkmazsın. 


Hayal kurmak için duygularımızdan 
yararlanırız. Hissetmek istediğimiz duygu ne ise 
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ona odaklanırız. İçinde duygu olmayan bir hayal 
işimize yaramayacaktır. Sağ beyin 
aktivitelerimizi artırmak da hayal gücü 
kapasitemizi artıran çalışmalardandır. Sağ 
beyin, bütünü görme, bütünden hareketle 
geleceği tasarlama, duygusal zeka gibi unsurları 
kapsar. Daha fazla empati yapmak, hayır 
diyebilmek, karşılıksız iyilikler yapmak, esnek 
olmak, pozitif olmak ve bunlar gibi daha birçok 
şey sağ beynimizi bize daha çok kullandırır. 
Genelde gerçekleştirmek için eksik yaptığımız 
kısım, onunla eşleşen eylemleri ihmalden ileri 
gelir. Ortaya duygusu içinde pozitif bir durum 
koyup onu gerçekleştirmek için gereken 
eylemleri yapmak oldukça önemlidir. 
Hayallerimizi gerçekleştirmek diye bir 
zorunluluğumuz yoktur. Onların peşinden 
gitmek kişisel tercihimizdir. Bu da bizi özgür 
kılar. Hayallerimiz olmasaydı nasıl bir hayatımız 
olurdu hiç düşündünüz mü? Her şeyi olduğu gibi 
yaşayıp, hayatımızı sadece tek bir gerçeklik 
üzerine kurar, asla ilerleyemez ve gelişemezdik. 
Yeni bir yıla girerken hepimizin içerisinde bu yılı 
bir önceki yıldan daha iyi geçirmek isteği var. 
Yeni yıl, yeni başlangıçlara niyet etmek için en 
uygun zamanlardan bir tanesi. Zamanı başa 
almış gibi, 365'ten yeniden geriye doğru 
saymanın heyecanı, bu yeni 365'e ne hayaller ve 
ne umutlar sığdıracağımız ile anlam buluyor. 
Şimdi biricik hayallere odaklanmanın zamanı. 
Onları gerçekleştirmek için önce sebat sonra 
sırayla eylemleri uygulamak, yapman gereken 
ve ihtiyacın olan tek şey. Başkaları yaptıysa, sen 
de seninkileri yapabilirsin. Hayallerinizi gerçek 
kılacağınız bir yıl olması dileğimle... 


Elemental Wellness Club, Acıbadem 
Almondhill'de 7.500m? alan üzerine 
kurulmuş bir sağlıklı yaşam ve spor 
kompleksidir. Bünyemizde, olimpik 
standartlarda 2 adet sguash kortu, 
kapalı basketbol ve voleybol sahası, 
reformer pilates, fitness, cardio, grup 
dersleri, kickbox, yarı açık havuz, çocuk 
havuzu, güneşlenme terası, soyunma 
odaları, jakuzi, sauna, buhar odası, 
hamam, spa, cilt bakımı, kuaför, Gusto 
Restaurant, çocuk kulübü, kreş, branş 
dersleri, hemşire hizmetleri, diyetisyen, 
açık ve kapalı otoparkı mevcuttur. 


Elemental Wellness Club her yaşa ve 
kişiye uygun spor ve aktivitelerin 
olduğu bir doğal yaşam alanıdır. Yaşam 
kalitesini arttıran her türlü teknolojik 
altyapının hazırlandığı Elemental Wellness, 
alanında profesyonel beslenme uzmanları, 
sağlıklı beslenme ve bunu yaşam biçimi 
haline getirme konularında da bilgi 
birikimlerini üyelerimize aktarmaktadırlar. 


Elemental dünyasında geçirdiğiniz zamanda 
sadece komypleksimizin sınırları içinde 
mutlu olmakla kalmayacak, sizi daha zinde 
kılan ve mutluluk veren her aktivite sayesinde 
günlük hayatınızda da pozitif ve aktif bir 
kişiye dönüştüğünüzü sizde göreceksiniz. 


Elemental Wellness 
hafta içi; 06:00 — 24:00 saatleri arasında; 
hafta sonu ise 08:00 — 22:00 saatleri 
arasında hizmet vermektedir. 


elemental wellness hakkında daha elemental 


fazlası için bizleri takip edin. 


/elementalwelinessclub 
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Kalust Şalcıoğlu kimdir? 
1978'de İstanbul'da doğdu. 1999'da Yıldız Teknik 
Üniversitesi'nden İnşaat Mühendisi olarak mezun 
oldu. Üniversite yıllarında tiyatro yaptıktan sonra, 
2014'te “Tiyatroname Esatgil Oyuncuları"na katıldı; 
2014'te “Çilekli Spagetti”, 2015'te “Kiraz Zamanı”, 
2016'da “Olgun Portakal” tiyatro oyunlarında oynadı. 
IDSA Ayla Algan okulunda tiyatro eğitimi aldı. “CNN 
TÜRK'te “Sanayi Rotası” televizyon programını sundu. 
AVM ve üniversitelerde; “stand-up"lar yaptı, 
sunuculuk görevleri üstlendi. 2015'te “Temel İle 
Dursun İstanbul'da” ve “Ölme Paşam” filmlerinde, 
'Arka Sokaklar” ve “TRT1”de “Sen Olsan Ne 
Yapardın?" dizilerinde rol aldı. 2015'te İngiltere'de 
aktör olarak çalışma izninin çıkmasıyla, Londra'da 
'LAMDA” ve “The Nursery" okullarında oyunculuk 
workshop”larına katıldı. 2013'te “Sosyal Delik”i 
kitabını çıkarttı, Piyano ve şan çalışmalarına halen 
devam etmektedir. 2016'da “Aşk Her Yerde” kitabını 
inkılâp Kitabevi'nden çıkarttı. 2016'da “Bir Hayal 
Tiyatro” oyuncularına katıldı ve “Gidecek Yer Kalmadı” 
tiyatro oyununda oynadı. Gazetecilik, yazarlık, 
oyunculuk, sunuculuk, radyo - televizyon programcılığı 
alanlarında faaliyetlerine devam etmektedir. 


Kültürlü 


KALUST 
ŞALCIOĞLU 


Gazeteci, yazar 


KE 


Etkinlik takvimi 


Sanal, müzik ve tiyatro; huzurlu bir ruhsal yolculuğun olmazsa olmaz enstrümanları... 
Balan Ocak ayında sizlerin keyifli vakit geçirmeniz için seçtiklerim neler... 


Ocak 

Bizim Aile 

Şehir Tiyatroları Sahneleri / 
İstanbul 

Sadık Şendil'in yazdığı, Aziz 
Bayraktar'ın oyunlaştırdığı 
ölümsüz eser “Bizim Aile'den; sevgi, 
saygı, birlik ve beraberlik 
duygularıyla bezenmiş müzikli bir 
oyun çıkmış ortaya. Müziğini 
Mertol Şalt'ın, dramaturjisini 
Hatice Yurtduru'nun, sahne 
tasarımını Ayhan Doğan'ın, kostüm 
tasarımını Ayşen Aktengiz'in, ışık 
tasarımını Murat İşçi'nin, 
koreografisini Özge Midilli'nin, 
efekt tasarımını Gökhan Suna'nın 
yaptığı oyun; emeğin ve sevginin 
gücünü gösterirken, izleyenleri aile 
sıcaklığında bir yolculuğa çıkıyor. 
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Ocak 


Huzur 

Devlet Tiyatroları / İstanbul 

Yanı başındaki savaş tehdidi 
altında, çağının aydını olarak 
Mümtaz, bireysel sıkıntılarıyla 
toplumsal sorumluluklarının 
arasında sıkışmıştır. Kenan Işık'ın 
Ahmet Hamdi Tanpınar'ın 
eserinden uyarladığı Huzur'un 
yönetmeni M. Nurullah Tuncer. 
Oyuncular: Nimet İyigün Nalbant, 
Kubilay Karslıoğlu, Hakan 
Elmasoğlu, Orkun Gülşen, Damla 
Ece Dereli, Nesli Yılmaz, Ozan 
Hikmet Özcan, Burak Çağlar, Derya 
Yırtıcı, Yusuf Can Sancaklı, Tolga 
Kortunay, Fatih Altınağaç, Gökhan 
Türkal, Burcu Bahar Aydın, Göze 
Şenol, Emir Üstündağ, Hasan Kiriş, 


? Can FezaGündüz, Furkan Sarı. 


18 Ocak /20:30 

Yaşamak Nazım Gibi 

KKM Gönül Ülkü ve Gazanfer Özcan 
Sahnesi / İstanbul Oyunda Nâzım 
Hikmet, bütün insani özellikleriyle 
samimi bir karakter olarak 
çizilmiştir. İki oyuncu üzerine 
kurulu oyunda Hikmet'e, Vera'nın 
bünyesinde hayat bulan ve Nâzım'a 
hayatının farklı dönemlerinde 
refakat eden eşleri ve sevgililerini de 
canlandıran bir kadın figürü eşlik 
eder. Dekor, Nâzım ve Vera'nın 
Moskova'da yaşadıkları evdir. 
Evdeki eşya ve aksesuarlar yeni 
monologların doğuşuna hizmet 
eder. Yazar: Aynur Akkuş. 
Yönetmen: Savaş Mutlu. Oyuncul: 
Mehmet Tokat, Tülin Boz. Müzik: 


Pınar Tokat. 


21 Ocak / 20:00 

Patates 

Mall of İstanbul MOİ Sahne / 
İstanbul 

Ahu Türkpençe ve Orçun 
İynemli'nin tek perdelik komedi 
oyunu Patates... Yazar: Ahu 
Türkpençe. Yönetmen: Tamer 
Güler. Yapımcı: Cengiz Şahin. Bir 
kadın ve bir erkek, daha yeni 
boşanmışlar. Ama yazık kadına 
seviyor sanki hala erkeği. Taşınırken 
nakliye şirketi eşyaları karıştırdığı 
için şimdi boş evde koliler arasında 
eşyaları ayırıyor, bir yandan da 
boşanmanın suçlusunu arıyorlar. 
Ortam kızışıyor ve sonunda intikam 
yeminleri ediliyor. Yazık adama, 
kadının intikamı acı olur. İlişki 
kurtulur mu? İntikam mı kazanacak 


: yoksaaşkmı? 


© BSKACADEMYGACTORSTUDIO 
DÜŞLEYEBİLİYORSAN GERÇEKLEŞTİREBİLİRSİN! 


EĞİTİMLERİMİZ: 
TEMEL OYUNCULUK | KAMERA ÖNÜ VE İLERİ OYUNCULUK 
Oyunculuk Felsefesi | Yüksek Oyunculuk Teknikleri (Fütursuz-Grotesk) 
Oyunculuk Teknikleri | Set Psikolojisi 
Ses,Beden ve Diksiyon | Kamera Önü Oyunculuk 
Psikanaliz | Star Psikolojisi 
Karakter Analizi | Kariyer Planlama 
Oyuncu Seçmelerine Hazırlık(Audition) | Medya,PR Analizi 
Rol | Video Çekimi 
Sinema ve Tv'de rol yapma yeteneği üzerine | Temel oyunculuk dersi almış tüm oyuncularımız 
| açılmış | için açı el 


GÖKÇEN 
ERDOĞAN 


Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, 
Aile Terapisti 


Yeni yıl için öneriler 


Yeni yılda daha mutlu vetutkulu bir ilişki için yapabilecekleriniz yok mu? Elbette var. 
Mevcutların yanına tik atıp, olmayanları oldurunuz. 


rkeklerin yeni yılda bambaşka, 

yumuşacık ama sert de, ilgili ve 

tutkulu, ince ruhlu birer 

centilmene dönüşüp yatakta 

bizi şımartmalarına itirazımız 

olmaz. Hatta laf aramızda 
onlara bu konuda epey öneride bulundum. 
Hayata geçirirlerse yaşadınız. Ancak size de bir 
şeyler söyleyeceğim elbette. 


* Erkeklerden daha detaylı düşündüğümüz ve 
hafızamızın daha kuvvetli olduğu muhakkak. 
Ama aynı şeyleri ısıtıp ısıtıp getirmemizin 
2017'de pek de faydasını görmedik. Olanlar 
oldu, olacaklara bakın. 


* Dürüstlük, şeffaflık her zaman işe yarar ancak 
bunu yaparken bütün kusurları yüze vuran 
olmak da iyi fikir değil. Hele de bizim erkeklere. 
Dürüst ve şeffaf olun ama tatlı dilinizi de silah 
olarak kullanın. 


* Arkadaşlar, kayınvalideler, kankalar, ofisteki 
hatunlar... Hepsinin kendine göre tehlikeleri var. 
Ama bilin ki en önemli ve büyük dünya ikinizin. 
Bu yıl en çok ona sahip çıkın ve onu koruyun. 


* Yeni yılda daha ilgili olun. Bu ilgiden kasıt 
çamaşırlarını yıkamak, yemeğini hazırlamak 
değil Evliliğin aşkı öldürmediğini duruşla, 
bakışlar, öpüşle göstermek... 


* Onunla, onu da içine çekebileceğiniz hayaller 
kurun ve paylaşın. Hayallerinizin yalnızca 
pembe evler, muhteşem takılar ve çantalar 
olması, tahmin edersiniz ki partnerinizi pek 
ilgilendirmez. Oysa ikinizin de görmek istediği 
bir yer, kurmak istediğiniz bir iş öylemi? 


* Cilveleşin ve partnerinize kadın olarak 
kendinizi hatırlatın. Kur yapın, kulağına ayıp 
sözcükler de fısıldayın. Yatak odasının yoluna 
taşları beraber döşeyin. 


* Kendiniz olun. Her zamankinden farklı şeyler 
yaparken de sizin bir başkası olduğunuzu 
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düşünmesin, her şeye kendi tarzınızı, 
sözcüklerinizi, bakışlarınızı katın. 


* Cinsel konularda konuşmaktan çekinmenizi 
anlarım ama sonsuza dek çekinmeniz için bir 
neden yok. Yavaş yavaş da olsa başlayın, 
zamanla zaten ağzınızdan çıkanlara siz de 
inanamayacaksınız. 


* Ertelediğiniz fantezilerinizi daha fazla 
ertelemeyin. Zamana yayabilir ve alıştıra alıştıra 
ilerleyebilirsiniz. Ama başta şaşkınlık yaratsa da 
iletişimle alışıp birlikte geliştirebilirsiniz. 
Erkekler buna hayır demez. 


* Partnerinizi sohbet etmek, günlük 
konuşmalar yapmak konusunda zorlamanız 
ters tepiyor, bunu geçtiğimiz yıllarda gördük. 
Zorlamadan ve öğrenilmiş bir davranışmış gibi 
göstermeden yavaş yavaş açmaya çalışın ve 
alışın. 


* Dış görünümünüze dikkat edin. Temiz ve 
bakımlı olmanız her şeyden önemli. Sevdiği 
kokulara öncelik verin ve ağız diş temizliğinizi 
ihmal etmeyin. 


* Yanında başka erkekleri övmeyin ve asla kıyas 
yapmayın. Erkekler kıyaslanmayı cinsel 
organlarına dek düşündükleri için pek 
hazmedemiyorlar. 


* Ailesi, dostları ve sosyal çevresiyle yakın 
olmaya çalışın, en azından belli biçimlerde bir 
araya gelin ve varsa sorunlarınızı çözün. Bu ona 
değerli olduğunu hissettirecektir. 


* Partnerinizin ilgi duyduğu şeylere ilgi 
duymamanız çok normal ama en azından 
onlarla ilgilenirken zorluk çıkarmazsanız size 
adeta minnettar olurlar. Maç izlerken soğuk bir 
içecek ve biraz da cips verip öpseniz mesela. 


* Vücudunuza iyi bakın ve ona seksi gelen 
bölgelerinizi vurgulamaya özen gösterin. Onları 
silah olarak kullanabilirsiniz. Evde de 


Gökçen Erdoğan kimdir? 

1999 yılında Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi'ni 
bitirdi. 2005 yılında tamamladığı uzmanlığını, kadın 
hastalıkları ve doğum üzerine yaptı. Kırşehir Kaman 
Devlet Hastanesi ve Kalecik Devlet Hastanesi'nde 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanı olarak çalıştı. 
2006 yılından bu yana Zekai Tahir Burak Kadın Sağlığı 
Eğitim ve Araştırma Hastanesi'nde çalışan Op. Dr. 
Gökçen Erdoğan, şuan kendi kurmuş olduğu Ankara 
Diva Kadın Merkezi'nde görevini sürdürüyor. Çeşitli 
gâzelerde ve online mecralarda hem kadın sağlığı 
hem de cinsellik üzerine düzenli olarak uzmanlık 
yazıları yazıyor. Gökçen Erdoğan, beş ayr önemli 
demeğin kadın kollarında aktif olarak bulunuyor ve 
yönetim kurulu üyesi olarak görev alıyor. Erdoğan, ilk 
kitabı olan "Gizli Kapaklı Şeyler'i ise 2014 Ocak ayında 
çıkarttı. Bunlara ek olarak Dr. Gökçen Erdoğan, 
enankara.com'da halk oylamasıyla 2012 yılı Ankara 
Yılın İş Kadını seçilmiştir. 


dekolteden uzak durmayın. 


* İlgi gösterin amailginiz ya da kıskançlığınızla 
boğmayın. Sizi özlemesine ve aramasına da 
fırsat verin. 


* Size sürpriz yapmasını zaten söyledim, “Şşş 
aramızda!” Ama siz de ona yaparak ona yol 
gösterebilirsiniz. Hatta amaca giden her yol 
mübahtır, dilediğiniz şeyi onunla 
paylaşabilirsiniz bile. 


* Özel alanına girmeyin ve onun 
sorumluluğundaki konulara, insiyatif almak 
istediği konulara burnunuzu sokmayın. 


* Onu kıskanın ve sahiplenin ama bunu 
yaparken sakın kendinizi kıskandığınız 
kadınlardan daha az beğendiğiniz gibi bir 
izlenim vermeyin. Neden yeni yılda sizi daha 
özgüvenli görmesin? 


* Gün içinde telefonla iletişim kurun ama bunu 
anlayışsızlıkla suçlanacağınız derecede sık 
yapmayın ki bıktırmayın, yeni yılda o sizi 
özlesin. 


* Eve geldiğinde sürpriz bir ambiyansla 
karşılaşması cinsel hayatınıza yeni bir boyut 
getirebilir. Doğrudan yatak odasına giderek ona 
farklı bir hoş geldin diyebilirsiniz. 


* Teknolojiyi yatak odanızdan çıkarın. Müzik 
evet ama telefon, televizyon ve bilgisayar kötü 
birer fikir. 


* Birlikte bolca anı biriktirin, fotoğraf çektirin, 
mektuplaşın ve anılarınızı konuşmayı, 
hatırlamayı, hatırlatmayı ihmal etmeyin. 

Bu önerilerimin tamamını hayata 
geçiremeyebilirsiniz. Ya da bazıları zaten 
yaptıklarınız olabilir. Ama “asla yapmam” 
diyecekleriniz olmasın. Her yeni yıl, bize yeni 
alışkanlıklar, değişim ve gelişim getirsin. Daha 
çok sevgi, daha sıcak sevişmeler ve bolca 
mutluluk. 


Lenovo Yoga ile 
içsel dönüşüm! 


Etkinlik 


16-17 Aralık'ta Metin Hara ile birlikte oksijeni bol, doğayla iç içe, yemyeşil 
bir Kemer Country Club'ta zihnimize kulak verip içsel bir dönüşüm yaşadık! 


enovo 
Türkiye'nin 
ev 
sahipliğinde 
gerçekleşen 
bu 
etkinlikte 
birbirinden farklı meditatif 
egzersizlerle algınızın nasıl 
şekillendiğini görüp, beyin 
dalgaları arasında seyahat 
ederek, düşünce gücü ile 
neler yapabileceğimizi 
öğrendik! İç dünyamızda 
keşif dolu bir yolculuğa 
çıkarken, yogadan ilham 
alınarak tasarlanan Lenovo 
Yoga dizüstü bilgisayar 
serisinin esnekliği, hafifliği 
ve eşsiz tasarımı ile 
tanıştık. 


Lenovo, Yoga serisi dizüstü 
bilgisayarları ile yepyeni bir 
kategoriye öncülük ederek 
İkisi bir arada kavramını 
tüketicilerle tanıştırmıştı. 
Zihni ve bedeni yenileyen 
Yoga'dan ilham alınarak 
tasarlanan ve son bir kaç 
yıldır hem Türkiye'de hem 
de dünyada büyük hayran 
kitlesine sahip Lenovo Yoga 
serisi dizüstü bilgisayarlar; 
yüksek performansı, 

çarpıcı tasarıma sahip. 
Hem dizüstü bilgisayar 
hem de tablet olarak 
kullanabileceğiniz Yoga 
serisi, 360 derecelik 
menteşesi ile doğada da ofis 
ortamında da yaptığınız işe 
göre size en uygun çalışma 
modunu seçebilmenizi 
mümkün kılıyor. İster 

bir dağın tepesinde olun, 
ister deniz kıyısında, Yoga 
dizüstü bilgisayarlarınız 
istediğiniz yerde dilediğiniz 
kullanım şekliyle size 
özgürlük sunuyor. Yoga 


serisinin aktif kalemli yeni 
modelleri Yoga 720 ve 

Yoga 920, Windows 10'un 
sunduğu yeniliklerden de 
sonuna kadar faydalanıyor. 
Aktif kalem desteğiyle, 
yaratıcılığınızı serbest 
bırakmanıza imkan tanıyan 
bu modeller ile One Note, 
Paint 3D, Word, Powerpoint 
ve Web tarayıcıları 
üzerinden kullanılabilen 
Ink özelliklerini kolayca 
yönetebilir, yaratıcılığınızı 
sergilerken günlük işlerinizi 
kolayca halletmenin keyfini 
yaşayabilirsiniz. 


AİLENİN EN 
GÜÇLÜSÜ VE 

SI YOGA 920 
Önümüzdeki günlerde 
raflarda yerini alacak olan 
Yoga ailesinin en güçlüsü 
platin renkli Yoga 920'nin 
aktif kalemi sayesinde 
Windows programlarını 
rahatlıkla kullanabilirsiniz. 
4K çözünürlüğe sahip 
olan Yoga 920'nin parmak 
izi okuyucusu sayesinde 
bilgisayarınızda rahatlıkla 
oturum açabilirsiniz. 
Ayrıca Yoga 920'nin 
saat kayışı menteşesiyle 
ekranı dilediğiniz şekilde 
döndürebilir ve seçtiğiniz 
kullanım şekliyle 
rahatlıkla kullanabilirsiniz. 
Dört metre uzaklığa kadar 
ses komutlarını 
tanıyabilen Yoga 920 ile 
yalnızca sesli komutlar 
kullanarak online 
alışveriş ya da web'de 
arama yapabilir, e-posta 
gönderebilir, istediğiniz 
uygulamayı başlatabilir 
ve daha birçok özelliği 
yalnızca konuşarak aktif 
hale getirebilirsiniz. 


ri 


Bekleme modundayken bile 
e-postaları indirmeye, şarkı 
çalmaya ve Skype 
aramaları almaya devam 
Yoga 920, yarı yolda 
bırakmadan etkili bir 
eğlence deneyimi sunuyor. 
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Haber 


Dalından sofraya... 


Zeyt inyağının aslında birbiriyle bağlantılı olmayan iki farklı özelliği var. Birincisi 
tadı, yani aroması... Bu aroma özelliği; bulunduğu bölgeye, tek bahçe olmasına, 
zeytinin çeşidine, her yılın mevsimsel koşullarına, toplanma ve sıkılma aşamalarına 
göre Jarklılık gösteriyor. İkincisi ise sağ ğlıkla ilgili olan kısmı. Zeytinyağının saflığı 
yani içine başka yağlar karıştırılmaması öncelikli olarak, soğuk sıkım olmasından 
geçiyor. Aterna Zeytincilik zeytin dünyasının detaylarını aktarıyor. 


Aterna'yı biraz tanıyabilir 
miyiz? 

Her ne kadar bizim hiç 
büyümeyen bebeğimiz olsa 
da, geçmişi çok eskiye 
dayanıyor. 1500 yaşlarında 
ağaçlarımız var. Aşkımızın 
geçmişi ise yedi yıl öncesine 
dayanıyor. Bu işe ilk 
başladığımızda zeytin 
hakkında bilmediklerimiz. 
bildiklerimizden o kadar 
çoktu ki... Öncelikle bu işin 
profesyonellerinden 
danışmanlıkalarakilk 
adımlarımızı attık. Bununla 
da beraber bu işi dünya 
standartlarında en iyisini 
nasıl yapabiliriz diye okuduk. 
Eğitimlere katıldık. İlk 
zeytinimizi sıkıp tadına 
baktığımızda şaşırdık. 
Aroma çok güçlüydü. Acaba 
kendi kendimize mi gelin 
güvey oluyoruz dedik ve 
yağımızı detaylı bir analize 
gönderdik. Oleik asid değeri 
0.3 çıktı. Neredeyse 
kusursuzdu. Çok mutluyduk. 
Ama ne yapacağımızı 
bilmiyorduk. 15 ton yağımız 
vardı. Odönemde Vedat 
Milor'un başkanlığında 10 
gurmenin yer aldığı bir 
zeytinyağı paneli 
düzenleneceğini tesadüf 
eseri öğrendik. “Biz de 
katılalım, ne kaybederiz ki?” 
dedik ve iki şişe doldurduk, 
etiketledik ve yolladık. Ne 
logomuz var, ne şişemiz... 
Kurumsal hiçbir şeyimiz 
yok. O dönemde ofisimizi 
değiştiriyoruz ve öyle bir iş 
yoğunluğumuz var ki 
irtibatta değiliz. Aradan epey 
bir zaman geçti. “Ne oldu şu 
yağ yarışması, bir 
araştıralım? dedik ve 
düzenleyen insanlara 
ulaştık. Aldığımız cevap 
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değişikti... “Siz 
nerelerdesiniz, birinci 
oldunuz, ulaşamadık size...” 
Bu cevaptan sonra biz doğru 
bir şey yapıyoruz, 
yolumuzdan şaşmayalım 
dedik. 


Zeytinyağını yaparken hangi 
süreçlerden geçiyorsunuz? 
Hasadımız Ekim ayının ilk 
veya ikinci haftası başlıyor. 
Toplanan zeytinler, zeytinlik 
içerisindeki işletmemize 
geliyor. Boylarına göre 
elekten geçirildikten sonra 
büyük boylar sofralık zeytin 
olarakayyrılıyor, küçükleri 
ise sıkılmaya gidiyor. Biz 
Aterna olarak, kuru ve soğuk 
sıkım yaparıyoruz. 


Nedir bu kuru ve soğuk sıkım? 
Zeytin çekirdekleriyle 
beraber eziliyor ve hamur 
haline geliyor. Bu hamura 
sıcak su verirseniz daha çok 
yağ alırsınız ve aromayı 
kaybedersiniz. İştebiz 
aromanın korunması için o 
sıcak suyu vermiyoruz, 
hatta su vermiyoruz. Zeytin 
hamur haline geldikten 
sonra üzerinde 
kendiliğinden bir yağ 
çıkıyor. O, zeytininen 
değerli yağıdır. Buna çiğ yağ, 
kavata, zeytin sütü denir. Bu 
zeytinyağının kaymağıdır. 
Makinecimizle beraber 
geliştirdiğimiz enjeksiyonlu 
sistem ile çekiliyor ve 
dinlenme tankına alınıyor. 
Daha sonra zeytin hamuru 
sıkıma giriyor ve 
zeytinyağımızı üretiyoruz. 
Direkt tanklara depolanıyor 
ve dinlenmeye alınıyor. Biz 
filtre yapmak istemediğimiz 
için zeytinyağımızı biraz 
daha uzun dinlenme süresi 


veriyoruz. Başta yapılacak 
filtreleme yöntemi ile 
zeytinyağının içindeki 
yararlı bazı bileşenleri 
kaybettiğini düşünüyoruz. 
Tanklarda, azot basılarak 
hava ile teması kesilip 
beklettiğimiz zeytinyağında 
oluşan posayı dibe çöktükçe 
alıyoruz. Yani doğal 
çökeltme yöntemiyle 
yağlarımızı posadan 
ayırıyoruz. 


Peki yazeytinler? 

Sofralık olarak ayrılan 
zeytinlerimizin yeşilleri 
salamura ile yapılıyor. İki-üç 
aylık bir sürede sofralık 
olarak hazır hale geliyor. 
Siyah zeytinler ise deniz 
tuzuyla bidonlara 
konuluyor. Altı-yedi aylık 
bir sürede, günlük değişen 
periyotlara göre çevrilerek 
fermantasyona bırakılıyor. 
Buna yuvarlama veya tepme 
yöntemi de deniliyor. Şuna 
açıklık getirelim; zeytin 
toplandıktan sonrada 
yaşayan bir organizmadır ve 
kendi içinde devinim devam 
eder. Yenebilecek kıvama 
gelmesi için belli bir süre 
geçmesi lazım. 


Gelecek projelerinizden 
bahseder misiniz? 

Biz gücümüz yettiği sürece, 
elimizden gelen en iyi 
şekilde zeytinyağı, zeytin, 
sabun ve zeytin yaprağı çayı 
üretmeye devam edeceğiz. 
Sarı kantaron yağımızı 
listemize yeni ekledik. 
Bakarsınız yakın gelecekte 
yeni şeyler de ekleriz... 


Detaylı bilgi ve online 
alışveriş içinaternacomir'yi 
ziyaret edebilirsiniz. 


Zeytin toplandıktan 
sonrada yaşayan 
bir organizmadır ve 
kendi içinde 
devinim devam 
eder. 


FİLNESS 


* BAŞARI YOLUNDA TERLEYİN # 


Hareketedevam! 


“Hava çok soğudu”! diyerek egzersiz için anlamsız mazeretlerin arkasına 
sığınmayın. Bilirsiniz, sporda bahaneye yer yok! > 
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Fitness 


DENENE | 
SINIFI ; 


—— 


e Yerdir 
egzersizlerinin 
kaloriyakma etkis 
bir günden daha 
Jazla sürüyor. 


— 
a 


Bu zorlu merdiven rutini ile kalçanızı kuvvetlendirip, bacaklarınızı 
inceltirken bir yandan da kalorilerle vedalaşın. 


por salonuna 

gidemeseniz de 

bir parça kardiyo 

egzersizine 

mi ihtiyacınız 
var? Merdiven tırmanışı, 
kardiyovasküler dayanıklılık 
inşa edip yağ yakarken, alt 
bedeninizi çalıştırmanın en 
etkili yollarından biri. Düzenli 
merdiven egzersizleri, aktivite 
esnasında vücudunuzun 
kullandığı oksijen miktarını 
artırıyor ve bittikten sonra 
metabolizmanızı 36 saate 
kadar daha etkin hale 
getiriyor. Önereceğimiz bu 
merdiven egzersizi, tüm büyük 
kas gruplarınızı (özellikle 
bacaklar ve kalçalar) hedef 
alırken 200'den fazla kalori 
yakmanızı sağlıyor. Yapmak 
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için üç kat 

ya da yaklaşık 50 basamaklı 
bir merdiven bulun. Eğer o 
kadar büyüğünü bulamazsanız 
birinin başında durun ve 
verilen süre veya adıma göre 
tekrarlayın. Birkaç dakikalık 
esneme ile bitirin. 


20 DAKİKALIK . 
MERDİVEN RUTİNİ 
Isınma: Beş dakika 

Kalça ve bacakları harekete 
geçirir. 

Sguat (20 tekrar): Ayaklarınızı 
kalça genişliğinde açın ve 
kollarınızı öne doğru uzatın. 
Topukları yere basın ve yukarı 
çıkarken kalçalarınızı sıkın. 30 
saniyelik guad hold ile bitirin. 
Stationary Lunge (15 tekrar): 
Sol bacak ileri. 30 saniyelik 


lunge ile bitirin. 

Stationary Lunge (15 tekrar): 
Sağ bacak ileri. 30 saniyelik 
lunge ile bitirin. 

Sguat Jump (20 tekrar): 
Sguat konumundan sıçrayarak 
deep sguat ile inin. 

Reverse Lunge (her bacak için 
20 tekrar) 

Curtsy Lunge (her bacak için 
20 tekrar) 


MERDİVENDE: 

Raunt 1 

Her seferinde bir basamak 
olacak şekilde üç katı (yaklaşık 
elli basamak) orta tempoda 
koşarak çıkın. Yavaş tempoda 
koşarak inin. Aşağıda, 60 
saniye plank pozisyonunda 
durun. 30 saniye toparlanma 
süreniz Var. 


Raunt2 

Üç katı bir seferde iki basamak 
olacak şekilde bir parça daha 
hızlı tempoda çıkın. Kuvvet 
almak için kollarınızı kullanın. 
Yavaş tempo koşarak inin. 
Aşağıda, 60 saniye plank 
pozisyonunda durun. 30 saniye 
toparlanma süreniz var. 

Raunt 3 

Bir seferde bir veya iki basamağı 
hedef alarak ve üç katı zıplayarak 
çıkın. Bacakları bir araya getirin 
ve sguat ile başlayıp sguat ile 
yere inin. Yavaş tempo koşarak 
inin. Aşağıda 20 şınav çekin. 

30 saniye toparlanma süreniz 
olduğunu unutmayın. 


SON HAMLE! 
Üç raundu da tekrarlayın ancak 
katları üçten altıya çıkarın. 


SEDA ÖZDEMİR 


DERLEYEN, 


SN 


HAYALİNİZDEKİ iş 
VUCUDA « 
ULAŞTIRMA Gİ. # 
KONUSUNDA 45 
KARARLIYIZI 4 


A 
HEALTHFIT, vücut yağ <<  < 
oranınızı azaltmaya a. e. 
yönelik paketler sunar. j GETİRELİM. 
10 günde 4 kg, | 
20 günde 7 kg, 
30 günde 10 kg kadar 
hafiflemek için yapmanız 
gerekenler; 4 


Programa bağlı kalıp, size gönderilen 
öğünleri saatinde tüketmek 


Her gün 1 saat yürümek. 


ULAN KU 


tealth 


fit 


08508409359 GHEALTHFITTR 


www.healthfit.com.tr 


Daha iyi kalçalara sahip olmak 

isterımisiniz?Elbette ki istersiniz! 

) iğde arkanızı güçleniilirecek ve 

si ii kürimlar Verecek bir 
â 


mana”Mayır demezsiniz... 
— 


İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
* 2 kettlebell # Kutu veya bench # Dumbbell # Ağırlıklı halter * Direnç bandı 


obiricik 
Popo 


gi yapma 
nme uzmanı Jaci 


ırımları 
üçlü bir 
aantrenmanı tasarla planı 
hafta ılayın. Haydi, 
nb. 


Fitness 


SEESAW LUNGE WITH KETTLEBELLS - DUMBBELLS 
Çalıştırılan bölgeler: KOLLAR, KALÇA, ÜST BACAK 


Teknik 

>Ayaklarınızı kalça genişliğinde 
açın, dumbbell'ları omuz 
yüksekliğinde ya da 
kettlebeli'leri front rack 
pozisyonunda tutun. Her 
elinizde bir kettlebeli tutun, 
ağırlığı göğsünüze doğru 
yuvarlayarak indirin ve 
bileklerinizi hafifçe dışarı 
doğru döndürerek ağırlıkları 
omuzlarınızın karşısına getirin. 

>Sağ ayağınızı ileri atın, sol diz 
neredeyse yere değecek 
kadar aşağı indirin. 

>Topuğunuza basın. Başa 
dönmek için kalça ve karın-bel 
bölgenizi kullanın. 

>Side lunge için sağa doğru 
adım atın ve sol dizinizi 
uzatırken sağ dizinizi kırın. 

>Reverse lunge için sağ 
ayağınızla geri adım atın. 


Başa dönün. 
Set/Tekrar: > 
Her yöne beş kez birer lunge N EA ağı a V 
(ön /yan/arka). Bacakları > > bedâninizin öne 
değiştirin, bu bir istasyondur. i . K fn i gitmemesine dikkat edin. 


İstasyonu üç kez tekrarlayın. 


BOX CURTSY LUNGE 


GÜVENLİK Çalıştırılan bölgeler: KOLLAR, 


ÖNERİSİ KALÇA, ÜST BACAK 
Dumbbell'ı 


sıkı sıkı tutun! Teknik bacağınızın 

>Bir kutu yada arkasından bench'in 
bench'in üzerine dışına getirin ve 
çıkın. Sağ ayağınız parmaklarınızı yere 
kenarında dursun. değdirin. Aşağı 
İki elinizle bir inerken göğsünüzü 
dumbbell'ın yukarıda 
ucundan dikey tuttuğunuzdan 
şekilde tutun. emin olun. 
Dirsekler iki yanda >Kendinizi yukarı itin 
dursun ve aşağı ve kalça kemiğinizi 
baksın. Sol ayağın yukarıda sabitleyin. 
topuğunu kaldırın. Bacağınızı 

>Ağırlığı yavaşça düzleştirin. 


sağ bacağınıza 

kaydırın. Karın-bel Set/Tekrar: 
bölgenizi sıkarak Her bacak için 3x10 
sağ dizinizi kırın. Sol 

bacağınızı sağ 
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Tekrarları 
daha rahat 
tamamlamak 
adına 
nefeslerinizi 
düzenli alıp 
verin! 


BARBELL STEP UP 
Çalıştırılan bölgeler: OMUZLAR, 


KALÇA, ÜST BACAK 


Teknik 
>Bir power rack'in karşına diz yüksekliğinde bir 
bench ya da kutu yerleştirin. Halterin ucuna 
. orta ile yüksek ağırlıklıklar takın ve trapezius 
kaslarınızın (sırtın üst bölgesi) üzerinde 
dinlendirin. Overhand tutuş ile kavrayın. 
Dirsekleriniz yeri göstersin. 
>Kutudan bir ayak boyu uzaklaşıncaya 
kadar halterle ileri yürüyün. 
>Sol ayağınızı kutunun üzerine yerleştirin. 
Bu başlangıç pozisyonunuz olsun. 
>Her iki ayağınız da kutuya basana ve 
kalçalarınız tamamen yukarı kalkana kadar 
kalçalarınızı, üst ön bacaklarınızı ve üst arka 
bacaklarınızı kullanın. 
>Sağ ayağınızı yere geri indirmek için 
kalçalarınızı devreye sokun. 
>Kalçalarınızdan güç alarak hızla kutunun 
tepesine dönün. 


Set/Tekrar: 
Her iki taraf için 3x8 


Kani Mik iiğincs İyi 
maya çalışın. Bu 
dengede tutacak! 


BETWEEN THE BENCH SGUAT 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, GÖĞÜS, ÜST 
BACAKLAR 


Teknik 

>iki bench'i araları omuz 
genişliğinden biraz daha geniş 
olacak şekilde yerleştirin. 

>iki elinizle ağır bir dumbbell'ı bir 
ucundan ya da bir kettlebell'ı 
sapından tutun. Ayaklarınızı 
bench'lere yerleştirin. 

>Göğsünüzü yukarı çıkararak 
kalçalarınızı aşağı indirin ve suat 
pozisyonunu alın. Üst bacaklarınız 
yere paralelden biraz daha aşağıya 
insin. 

>Kalçalarınızdan güç alarak 
bacaklarınızı uzatıp kalça kemiğinizi 
yukarı doğru itin. 


Set/Tekrar: 
4x10 
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Fitness 


BOSU GLUTE-HAMSTRING RAİSE 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, KOLLAR, KARIN 


Teknik 

>Duvardan yaklaşık 45 
santimetre ya da bir kaval 
kemiği uzaklığa bir bosu 
yerleştirin. 

>Ayağınızı duvarın dibine 
doğru düz bastırın ve 
dizlerinizi bosuya sokun. 

>Dirseklerinizi kırarak 
ellerinizi göğsünüzün 
önüne kaldırın. Bu 
başlangıç pozisyonunuz 
olsun. 

>Düşüşünüzü dengelemek 
için kalça ve üst arka 
bacaklarınızı kullanarak 


40 women's fitness | Ocak 2018 


kendinizi yere bırakın. 
Elleriniz düz yerde ve 
vücudunuz dümdüz 
dursun 

>Ayağınızı duvara bastırın. 
Kalçalarınızı kullanarak 
başlangıç pozisyonuna 
kadar hızla yükselin. Bu 
arada vücudunuzu baştan 
aşağı düz bir çizgi halinde 
tutmayı amaçlayın. 


Set/Tekrar: 
3x10 


1 Xx SGUAT N 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, ÜST BACAKLAR 


Teknik 
>Sguat rack'ten ağırlıklı 


bir halteri overhand tutuş 
ile kavrayın. Ya da bir 
kettlebell'i göğsünüzün 
önünde goblet 
pozisyonunda baş aşağı 
tutun. Eğer halteri 
tutuyorsanız rack'ten bir 
ayak ileri doğru yürüyün. 


>Karın kaslarınızı sıkın ve 


kalçalarınız odaklanarak 
üst bacaklarınız yere 
paralel olana kadar 
kalçalarınızı aşağı 


arkaya doğru indirin. 
>kKendinizi anında yukarı 
atarak ayakta durma ile 
çömelme arasında 
ortada kalın. 
>Peşinden hemen sguat'a 
dönün. Ardından 
kontrollü bir şekilde 
kalçalar tamamen yukarı 
çıkana kadar ayağa 
kalkın. Bu bir tekrardır. 


Set/Tekrar: 
3x12 


BANDED FROG KICKS 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, KARIN, ARKA BACAKLAR, KOLLAR 


Teknik 


>Uzunlamasına duran bir bench'in ya da 
bir kutunun önünde durun. Üst 
bacaklarınızın altına, hemen dizlerinizin 
üstüne gelecek şekilde bir bant sarın. 


GÜVENLİK — > — 
ÖNERİSİ". 


Kasayı ellerinizle iyi 
ti 


Bu başlangıç pozisyonunuz olsun. 


>Kutunun üzerine yüzüstü yatın ve karın tekrarlayın. 
kaslarınızı sıkarak yanlarından tutun. 
Dizleriniz 90 derece bükülene kadar Set/Tekrar: 
ayaklarınızı hafifçe yerden kaldırın. 4x20 


>Kalçalarınızı sıkarak yere paralel olana 
kadar dizlerinizi yukarı kaldırın ve aynı 
zamanda bandı çekin ve ayırın. 
Başlangıca dönmek için indirin ve 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
kalçalarınızda bir gerginlik 
hissedene kadar kırın, hareket 
* — boyunca sırtınızı düz tutun, 
* yuvarlamayın ve boynunuzu ü. 
>. bedeninizle hizalayın. 
N 
b 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Direnç lastiğini diz 
kapağınızın birkaç 
parmak üzerinde 
konumlandırmaya dikkat 
edin. 


BANDED HIP THRUST INTO ADDUCTION 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, KARIN, BACAKLAR 


Teknik 


i >Birbench'in önünde dikey 


şekilde durun ve dizlerinizin 
hemen üstünde, üst 


genişliğinde açık olacak ve 
kalçanızı üst gövdenizle düz 
bir çizgi oluşturacak şekilde 
yukarı kaldırın. Ardından 


yanlara itin. Dizlerinizi 
başlangıç durumuna geri 
getirin. Bu hareketi toplam 
10 tekrar yapın. 


bacaklarınız arasına bir 
bant yerleştirin. 

>Sadece omuzlarınız bench'in 
üzerine dayanacak şekilde 
oturun ve ellerinizi bench 
boyunca ya da başınızın 
arkasına yerleştirin. 

>Ayaklarınız kalça 


neredeyse yere dokunana 
kadar kalçanızı aşağı indirin. 
Bu kalça indirip kaldırmayı 
10 kez tekrar edin. 

>Son tekrarda hareketin üst 
kısmında kalçanızı yukarıda 
tutun ve kalçanızın dış 
tarafını sıkarak dizlerinizi 


>Peşinden hemen Hip Bridge 
konumuna geri dönün ve 
diziyi tekrarlayın. 


Set/Tekrar: 
Her biri için 4x10 


KICKSTAND DEADLIFT 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, KOLLAR 


Teknik 

>5Sol elinizle bir 
kettlebell veya 
dumbbeli tutun. 


eklemlerinizden ileri 
doğru bükülün ve 
ağırlığı dümdüz 
aşağı indirirken 


Kolunuz düz olsun kalçalarınızı arkaya WEİGHTED ANKLE CROSSOVER 

ve avuç içleriniz üst itin. İlk pozisyona Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, KOLLAR, BACAKLAR 

bacaklarınıza geri dönün ve Hi 

baksın. Sol tekrarlayın. i Teknik pozisyonunu alın. sıkın. Sağ ayak kalçalarınızı 

ayağınızı geri çekin i >Ayakbileğinizin Sağ bacağınızı parmağınız sol kullanmak için 

ve ağırlığınızı sol Set/Tekrar: etrafına bilek solun yanında ayağınızın dışına zihin-kas 

ayağınızın parmak Her iki yön için 3x10 ağırlıklarını sarın. Ön uzatın. değene kadar bağlantısına 

kökleri ile sağ kollarınız matta, >Sağ bacağınızı devam edin. odaklanın. 

ayağınızın tümünün dizleriniz ise yukarı kaldırmak ve (o >Başageri dönün, 

üzerine verin. kalçanızın yaklaşık sol bacağınızın sağ bacağınızı Set/Tekrar: 
>Ağırlığı vücudunuza bir ayak gerisinde üzerinden geçirmek solun yanına getirin. o 3x12 

yakın tutarak, kalça dört ayak için karın kaslarınızı Hareket için sadece 
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DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Fitness 


bitirin. 


500 kalori 
ya dıran 


i j 
-- Hedefiniz odak kas grubunu iki farklı 
- şekilde zorlayarak yorgunluğu ve dolayısıyla 
ği | Pad p' kazancıartırmak! 


ster bir makinenin üstünde, ister 
ekipman kullanarak, ister yumruklar 
atarak, isterseniz de sadece kendi 
vücut ağırlığınızla çalışın... 

Bu rutinler yağ yakmaya, yağsız. 

kas inşa etmeye ve kalori yakarken 
tamamen enerji kazanmayı 


vaat ediyor. 
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1. Jumping Jacks (30 saniye) 

2. Aktif esneme (30 saniye) 

> Ayaktayken aşağı doğru bükülün, 
ellerinizle yürüyerek uzun kol 
plank pozisyonunu alın. Sağ ayak 
topuğunu sağ ayak bileğinin 
dışına yerleştirin. 

> Sağ kolu tavana doğru uzatarak 
sağa doğru bükülün. 

> Plank pozisyonuna dönün ve sol 
tarafla da tekrarlayın. 30 saniye 
boyunca devam edin ve yukarı 
yuvarlanarak ayağa kalkın. 

3. Air Sguat (30 saniye) Her tekrarda 

sguat'ta iki saniye bekleyin. 


1. Sguat to Shoulder Press (45 

saniye) 

2.TRX Sguat Jump to Toe Touch (30 

saniye) 

> TRX'in çengel noktasına bakarak 
kollarınız düz şekilde saplardan 
kavrayın. 

> Sguat'a geçin, göğsünüzü yukarı 
kaldırın (öne doğru eğilmekten 
kaçının). Kollarınızı düz tutarak 
topuklardan güç alın ve iki 
ayağınızı birden havaya vurun. 

> Sguat pozisyonuna inin ve tekrar 
edin. 

3. Plank Up-Down to Plank Jack (30 

saniye) 

> İlk olarak iki up-down (tam 
plank'tayken sırayla dirseklerinizi 


yere koyun, ardından tekrar başa 
dönün), ardından iki plant jack 
(elleri yerde tutarak ayakları yana 
ve arkaya atın) ile devam edin. 
> Tekrar edin. 
4. Pushup to Towel Knee Tuck 
(30 saniye) 
Ayak parmaklarınız altına küçük 
havlular yerleştirin ve tam şınav 
pozisyonuna geçin. Önce bir şınav 
çekin. Sonra bir knee tuck 
hareketiyle dizlerinizi göğsünüze 
çekin. 


1.TRX Row (45 saniye) 

2. Renegade Row to Kickback & 

Triceps Pushup to Sguat Thrust (90 

saniye) 

> Tam plank'ın peşinden sağ kolla 
row and kickback yapın. 

> Sonra sol kolla tekrarlayın ve 
peşinden şınav ve sguat thrust'a 
geçin. 

3. High Knee (30 saniye) 

4. Chopper (30 saniye) 

Ayak parmakları 45 derece dışarı 

dönük, üst ön bacaklar yere paralel, 

bacaklarınızın önünde iki elinizle bir 

dumbbeli tutarak suma sguat ile 

başlayın. Ağırlığı başınızın üzerine 

uzatmak için topuklarınızdan güç 

alın, dirsekleriniz hafifçe kırık olsun. 

Yavaşça başlangıç konumuna 

dönün ve tekrar edin. 


1. Walking Lunge with Biceps Curl 

(60-90 saniye veya her bacak ile 

12-15 tekrar) 

İleri lunge yapın, aşağıda iki kere inip 

kalkın. Ardından öndeki ayağın 

topuğuna basarak yukarı biceps curl 

yapın. Bacakları değiştirerek devam 

edin. 

2.Lunge to Hop Switch (her iki yöne 

30 saniye) 

Sağ bacak ile ileri lunge yapın, bir 

anda bacakları değiştirin, sol bacak 

önde lunge ile aşağı inin. Sağ bacağı 

öne atarak belirtilen sürede 

tekrarlayın. Öndeki bacakları 

değiştirerek tekrarlayın. 

3. Mountain Climber (30 saniye) 

4. Crouching Tiger Pushup (45 

saniye) 

> Tam şınav ile başlayın, eller omuz 
genişliğinden daha açık olsun. 

> Bir şınav çekin, sonra kalçaları 
topuklara geri getirin, dizleri 
bükün. 

> Kalçaları downward dog 
pozisyonuna kaldırın. Kuyruk 
sokumunu içeri doğru alın ve tam 
şınava dönün. 


> Harekete akıcı şekilde devam edin. 


1. TRX Triceps Extension (30 saniye) 
Çengel noktasından uzaklaşarak 
kollar paralel şekilde saplardan 
tutun, ayaklarınızı biraz geriye doğru 


Antrenman 1 


Cardio-powerstations 


Süre: 1 saat 


yürütün ve üst kolları yere paralel 

tutarak dirsekleri kırın. Başa dönmek 

için vücudunuzu uzatın. 

2.DB Overhead Triceps Extension 

(30 saniye) 

Başınızın arkasındaki elinize bir 

ağırlık alın, dirseğinizi başınıza yakın 

tutun, kolunuzu uzatın ve 30 saniye 

boyunca tekrarlayın; taraf değiştirin. 

3. Sumo Sguat to Hop Combo (45 

saniye) 

> Yere, bacaklarınızın arasına dik 
gelecek bir ağırlık koyun. 

> Sumo sguat yapın. Ağırlığı kaldırın, 
tekrar sguat yapın ve ağırlığı yere 
indirin. 

> Sumo Sguat'ta kalarak iler ve geri 
sıçrayın. Seriyi tekrar edin. 

4. Butt Kick to High Knee (30 saniye) 

Her hareketi dönüşümlü olarak 

4 tekrar yapın. 


Her hareketi 30 saniye boyunca 
mümkün tekrar ile yapın. 

1. Air Sguat 

2. Sguat Jump 

3. Alternating Front (ya da Reverse) 
Lunge 

4. Split Lunge Jump 

5. Şınav (geniş tutuş, üst arka kollar 
değil) 

6.Burpee 

7.Ön Kol Plank 
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Her hareketi 20 saniye boyunca yüksek bir 
yoğunlukta yapabildiğiniz tekrar ile yapın, ardından 
10 saniye dinlenin. Egzersiz başına sekiz kez. 
tekrarlayın. Hareketler arasında bir dakika dinlenin. 
(Burpee'lerden sonra iki-üç dakika mola alın.) 
> Sguat; ağırlık ya da ağırlıksız, 20 saniye çalışın, 
10 saniye dinlenin. 
> Şınav; 20 saniye çalışın, çocuk duruşunda 
10 saniye dinlenin. 
> Crunch; bacaklar masa pozisyonunda basic 
ya da full double crunch, 20 saniye çalışın, 
10 saniye dinlenin. 
> Burpee; 20 saniye çalışın, 10 saniye dinlenin. | 
> Saguat Thruster; ağırlık ya da ağırlıksız, sguat ve 
press arms up, 20 saniye çalışın, 10 saniye 
dinlenin. 
> Plank; 20 saniye çalışın, avuçlar yukarı bakacak 
şekilde çocuk duruşunda 10 saniye dinlenin. 
> Dip 20 saniye çalışın, 10 saniye dinlenin. 


44 women's fitness | Ocak 2018 


Antrenman 3 
High Intensity Stair Interval 
Süre: 20-30 dakika 


Isınma (3-5 dakika) 

> Easy Stair Jog; Walk Down 

> Sguat (10 tekrar) 

> Easy Stair Jog; Walk Down 

> Alternating Side Lunge (her iki yöne 10 
tekrar) 

> Easy Stair Jog; Walk Down 

> Stair Climb (bir kerede iki adım); Walk Down 

> Alternating Side Plank (eller üstünde, her iki 
yön için 10 tekrar) 

> Easy Stair Jog; Walk Down 


Istasyon Devresi (3 set) 

> Stair Hop Sguat: İlk adım için geniş sguat, 
ardından ikinci adımda dar sguatlar yapın. 
Uptfligt ile devam edin ve sonrasında aşağı 
inin. 

> Spiderman Traveling Pushup: Tek dizi 
dirseğe yakın tutarak merdivenleri şınav 
pozisyonunda tırmanın. Her adımda diğer 
tarafa geçin ve aşağı inin. 

> Sprint: Mümkün olduğunca hızlı inerek her 
seferinde iki adım atın. Aşağı inin. 

> Lateral Sguat: Sol tarafınız basamaklara 
paralel ayakta durun. Derin bir sguat yapın 
ve bir basamak atlayarak yukarı adım atın. 
Flight ile devam edin ve aşağı inin. Bu sefer 
sağ adımla başlamak üzere taraf değiştirin. 


İstasyon 2 (3 set) 

> Stair Sprint: Bacaklarınızdaki ekstra lifleri 
harekete geçirmek için çaprazlamasına 
sprinti deneyin. 

> Stair Hop Sguat Thrust (20 tekrar): 


Basamakta yukarı aşağı zıplayın, elinizi yere 


yerleştirin ve ayaklarınızı şınav pozisyonu 
için arkaya sıçratın. Zıplayın ve tekrar edin. 

>Pistol Sguat (her iki yöne 10 tekrar): 
Merdiven dışında tek bacak sguat yapın ve 
ayağa kalkmak için kalça kaslarınızı sıkın. 

> Decline Pike-up to Plank (20 tekrar): Ellerinizi 
yere, bacaklarınızı da basamaklara koyarak 
vücudunuzla ters L şekli oluşturun vetam 
plank'e geçin. Her ikisini de 20 tekrar ile 
yapın. Bir dakika dinlenin ve tekrar edin. 


Kettlebell, 
kalori yakmak 
için inanılmaz 
güçlü bir araç. 
Bunları 
kullanarak 
dakikada 

20 kalori 
yakabilirsiniz. 
Antrenmanın 
yoğunluğuna 
dalmadan 
birkaç dakika 
önce mutlaka 
ısının. 


Antrenman 5 


Kettlebellpower 
Süre: 30 dakika 


Antrenman 4 
Rippedcircuit 
Süre: 1 saat 


Herhangi bir egzersize ağırlık katmak, kas inşa 
ederken daha fazla kalori yakıyor. Kardiyoya 
kuvvet egzersizleri eklemek ise seans bittikten 
sonra metabolizmanızı artırıyor. 


İstasyon 1 (kesintisiz 3 set) 
> Sguat with DB Overhead Press (15 tekrar) 

> Box Jump (15 tekrar) 

> Pullup (destekli veya tam) (15 tekrar) 

> Şınav (15 tekrar) 


> Sprint (5 x 30 saniye) Sprintler arasında tamir için 


30 saniye yürüyün. 


İstasyon 2 (kesintisiz 3 set) 
> Walking Lunge with DB Biceps Curl (20 adım) 

> DB Renegade Row (her iki yön için 12 terkar) 

> Ball Slam (15 tekrar) 

> Situp (20 tekrar) 

> Sprint (5 x 30 saniye) 

> Sprintler arasında tamir için 30 saniye yürüyün. 


Kettlebell Istasyonu 

Rauntlar arasında bir-üç dakika dinlenerek beş kez tamamlayın. 
> Kettlebell Swing (bir dakika) 

> Plank (bir dakika) 

> Kettlebell Push Press (bir dakika) 

> Kettlebell Front Sguat (bir dakika) 


>LegRaise (kettlebell'i başınızın üstündeki bir çapa gibi kullanın) 


Ocak 2018 | women's fitness 45 


DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Fitness 


46 Women's fitness | Ocak 2018 


..—. 


” 


Bir sonraki âğırlık antrenmanınızdan daha fazlasını eldö etmek 
istermisiniz? O halde ayakkabılarınızı kapıda'bıralan. 


yakkabılarınızı giymeden 
ağırlıkların yanına 
yaklaşabileceğinizi hiç 
düşünmezdiniz değil mi? Oysaki 
antrenmanınıza yeni bir ivme 
katmak için belki de tek 
yapmanız gereken onlardan 
kurtulmak olabilir. Çıplak ayakla 
egzersiz yeni bir icat olmayabilir 
ama ağırlık kaldırma 
camiasında daha yeni yeni 
hayranlar kazanıyor. Üstelik de 
bunu hak ediyor. Çıplak ayak 
çalışmak, denge, hareketlilik ve 
koordinasyon adına birtakım 
avantajlar sunuyor. Sinir 
sisteminize geri bildirim 
sağlayarak, sağlamlığı 
desteklemeye yönelik kalça 
kasları ile karın-bel bölgesini 
harekete geçirmeye yardımcı 
oluyor. Ayrıca ayakları 
sabitleştiren derin kasları 
güçlendirmeye de destek olarak 
ayak bilekleri, dizler, kalçalar ve 
sırtlar için de gelişmeyi sağlıyor. 
Çıplak ayak egzersiz 
savunucuları, ayaklarınız 
zeminle ne kadar yakın temas 
kurarsa, vücudunuzun geri 
kalanının o kadar sağlam 
hissedeceği teorisine inanıyor. 
Ayakkabısız yürürken daha aktif 
hale gelen karın-bel bölgesi için 
özellikle geçerli. Çıplak ayak 
olduğunuzda çok daha sağlam 
bir karın-bel bölgesine sahip 
oluyorsunuz. Bu bölgeniz ne 
kadar sağlam olursa antrenman 
sırasında o kadar fazla ağırlık 
kaldırabilirsiniz. 


Çıplaklığa cesaretiniz 
var mı? 

Ayakkabıları fırlatıp elinize 
ağırlıkları almadan önce 
aklınızda bulundurmanız 
gereken bazı hususlar var. Söz 
konusu acemiler ise çıplak ayaklı 
çalışmak bazı egzersizler için 
daha iyi sonuçlar veriyor. Çıplak 
ayakla tek bacak egzersizleri bir 
hayli işe yarıyor. Tüm tek bacak 
egzersizlerini çıplak ayak 
yapmak, ayağın içindeki kas 
koordinasyonunu geliştirmek ve 
hareket ettiğinizde hissi (yada 
daha bilimsel adıyla 
propriyosepsiyonu) ilerletmek 


adına mükemmel bir yol. Aslında 
neredeyse tüm denge hareketleri 
çıplak ayak yapıldığında daha iyi 
sonuç veriyor. Çünkü zemin ile 
daha yakın temas ek bir denge 
sağlanmasına yardımcı oluyor. 
Birçok halterci, deadlift'lerini 
ayakkabı giymeksizin yapacak. 
Deadlift gibi bir hareketi çıplak 
ayakla yapmak, ayak hissini 
artıracağı için hareketi 
yönlendiren kalçadaki daha 
büyük kasları hedef almaya 
yardımcı olur. Ne var ki çoğu 
kişinin ayak bileği sınırlı bir 
esnekliğe sahiptir. Bu nedenle 
çıplak ayak olmak, bu durumu 
mekanik olarak daha da 
kötüleştirebilir ve formunuzu 
tehlikeye atabilir. Yeterli 
hareket aralığına sahipseniz, 
çıplak ayak sguat yapabilirsiniz 
ama aksi halde kaçınmanız 
gereken bir hareket. 

Ayrıca ayak taban kavisiniz 
düşük ya da ayağınız 
kuvvetsizse ayakkabılarınız 
olmadan sıçrama veya 
pliometrik hareketlerden de 
kaçınmalısınız. Çıplak ayakla 
antrenman yapmak ayak 
tendon bağlarına aşırı yük 
getiriyor. Herhangi bir şoku 
emecek ayakkabılarınız 
olmayacağı için özellikle 
pliometrik ya da sıçrama 
hareketleri yaparken önemli. 
Ayaklarınız yeterince güçlü 
değilse canınız yanabilir. 


Formunuzu 
mükemmelleştirin 
Ayakkabısız zamanlardan en iyi 
şekilde yararlanabilmek için bu 
noktaya dikkat! İşte ayak hissini 
enüst düzeye çıkarmak için 
önerilen üç kilit nokta. 


Dengenizi bulun 

Vücut ağırlığının çoğunlukla 
ön 'ayaktripodu' ayaklarınızın 
birinci ve beşinci parmağıyla 
topuğunuzun arasında kalan 
merkezi bölgede toplandığı 
çapraz ayak şeklini alın. Ayak 
parmaklarınızı yayarak 
kaldırın, sonra yere indirin. 
Karın-bel bölgenizi sıkarak 
öndeki dizi kırın. Ayakve 
karın-bel bölgesi arasındaki 
bağlantıyı hissetmek için ayak 
başparmağınızı aşağı doğru itin. 
Bırakın ve tekrar edin. Taraf 
değiştirin. Yaptığınız herhangi 
bir çıplak ayak egzersizde bu 
hissi korumaya çalışın. 


Pelvik tabanınızı 
harekete geçirin 
Çıplak ayakla çalışmasına, 
ayak ve karın-bel bölgesini 
ardışık çalıştırmak denebilir. 
Bu bağlantıdan 
faydalanmadan önce pelvik 
tabanı sıktığınızdan emin 
olmanız gerekir. Yere yüzüstü 
uzanın, kaburga kafesini içeri 
sıkıştırın ve pelvis kemiğini 
hafifçe yukarı sıkıştırın. 
Pelvis tabanınızın, üstü saat 
12, tabanı 6 ve yanları 3 ve 6'yı 
gösteren bir elmas olduğunu 
hayal edin. İzometrik olarak 
üst ve tabanı birlikte, 
ardından da yanları çizin. 
Tutun ve serbest bırakın. 
Şablonu birkaç kez tekrarlayın 
ve ardından ağırlık 
kaldırırken bu hareketi 
etkinleştirmeyi deneyin. 


Ayak kavisini 
güçlendirin 

Düşük kavise sahip olma 
eğilimi gösteriyorsanız, 
ayaklarınızı güçlendirmeyi 
deneyin. Ayaklarınızı kalça 
mesafesinde açarak durun. 
Her iki ayağın altında bir kağıt 
parçası olduğunu düşünün. 
Bu kağıdın ayaklarınızı 
birbirinden uzaklaştırdığını 
düşünün. 


Ramal ayak 

malı mıyım? 
b m fazla 
geliştirilmiş ayakkabıların 
potansiyel bir sakatlama 
tetikleyicisi olarak görmeye 
başladı. Birçok ayakkabı 
firması, daha düşük profilli 
modeller sunarak yanıt 
verirken, bazı koşucular 
ayakkabıları tamamen terk 
etti. Ancak belirgin 
sınırlamaları (kırık cam, kirli 
yerler) bir kenara bırakırsak, 
vücut hazır değilse çıplak 
ayakla koşmak sakatlıklara 
yol açabilir. Çıplak ayakla 
koşmak zemini hissetmenin 
iyibir yoludur, ancak bu hissi 
elde etmek için daha uzun 
koşmak zorunda değilsiniz. 
Çıplak ayakla çalışmanın 
faydalarından yararlanmak 
istiyorsanız, kumsal veya 
çimenli bir arazi gibi yumuşak 
bir yüzeyde 40 ila 100 metrelik 
koşular deneyin. Bundan 
fazlası verimsiz olabilir ve 
sakatlıklara yol açabilir. 
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Egzersizi spor salonunda 
yapmanız için 


5 nedeni 


Her yeni hafta “Artık spora başlamam lazım!'dediğinizi tahmin edebiliyoruz. 
Size gerekli motivasyonu vermek için buradayız! 


| | erkesin 
ei kendine göre 
i NB bir “iyi 
hissetme 
biçimi? var. 
Sizinkisi ne 
| bilmiyoruz ama sporun ve 
düzenli egzersizin yapan 
anl herkesi çokiyi hissettirdiğine 
| eminiz. Kiminiz 
| arkadaşlarınızla takılmaktan, 
aileyle vakit geçirmekten ya da 
hobisiyle ilgili saatler 
geçirmekten hoşlanıyor olabilir, 
Ancak bunların yanı sıra, 
kendinize iyi bakabilmek, 
bedeniniz ve ruhunuz için de 
bir şeyler yapmak gerek! 
Mesela fitness! Buna ek olarak, 
sağlıklı beslenmeyi de bir 
şekilde yaşam biçimi haline 
getirmek şart. Düzenli, huzurlu 
ve iyi bir hayat için, birbirinden 
ayrılmaz ikili olarak 
gördüğümüz spor ve sağlıklı 
beslenme, her daim listenin 
başında. Şartlar ne olursa olsun, 
bir sağlık engeli olmadığı 
sürece her daim sporla iç içe 
olmanız gerekiyor. Çünkü en iyi 
sonuç, istikrarlı olunduğunda 
alınıyor! 
Özellikle şu sıralar mevsimden 
ve soğuk havadan şikayet 
edebilirsiniz. Belki spora 
gitmemek için kötü hava 
koşullarını bahane ediyor 
olabilirsiniz. Tekrar 
hatırlatalım; bahanelerinizi 
başka şeylere saklayın, sporu 
ihmal etmeyin. Belki de spor 
salonuna üye olmaktüm 
hayatınızı değiştirebilir. 
İhtiyacınız olan motivasyonu 
spor salonlarında bulabilirsiniz! 
Bunun için geçerli nedenlerimiz 
var. Hazırsanız başlayalım! 


I | 
İİ | 


ME 


porla iç içe 
İmanız gerel 
“ili 
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Motivasyon kaynağı 

Egzersiz yapmak için en çok ihtiyaç duyulan 
şeylerden biri motivasyon. O olmadan ne bir 
adım atabiliyoruz, ne de ağırlık 
kaldırabiliyoruz. Zaman zaman motivasyonu 
sağlayacak etkenleri oluşturmak ise bir hayli 
zor olabiliyor. Stresli ve tempolu iş hayatı, 
trafikte geçirilen zaman ya da özel sebepler 
yüzünden spora halimiz veya hevesimiz 
kalmayabiliyor. Ancak bir spor salonu üyesi 
olmuş olsaydınız, aidiyet duygusuyla beraber 
kendinizi salona gitmek için biraz 
zorlayabilme imkanınız oluşabilir. Belki de 
ödediğiniz yıllık/aylık spor salonu üyelik 
ücretinin hakkını vermek için bile gitmeniz 
gerekebilir. Bu da bir sebep! Ancakbunun 
ötesinde motivasyonu yaratabilmek için üyesi 
olduğunuz spor salonuna karşı sempatik 
duygular beslemeniz şart. Gittiğiniz yeri sevin 
ki; ayaklarınız geri geri gitmesin. Siz de 
spordan, egzersizden mahrum kalmayın. 


Soğuk havadan uzak 
Bahanelere çok açığız, bu bir gerçek. 
Zaman zaman canımızın yapmak 
istemediği her şeye bir kulp 
bulabiliyoruz. Bu aralar da spor yapma 
isteğinin körelmesinde soğuk hava bir 
hayli etkili! Ama soğuk havanın farklı 
sayıyla maçı almasına izin 
vermemeliyiz. Bu yüzden henüz bir spor 
salonu üyeliğiniz yoksa, hemen 
bütçenize uygun şekilde bir üyelik 
gerçekleştirmelisiniz! Kendinizi bir 
şekilde salonu gitme konusunda mecbur 
hissedecek, bir süre sonra alışkanlık 
kazanmaya başlayacaksınız. İlerleyen 
zamanlarda keyif almaya başladıkça, 
etkili sonuçları gördükçe her gün gitmek 
isteyeceksiniz! Soğuk mu, odane? 


Dp ue 
Kişisel eğitmen 
desteği 

Dürüst olalım. Bir şeyi çok severek 
yapmanız, mesleki eğitimini 
almadığınız sürece, onu en doğru 
şekilde uyguladığınız anlamına 
gelmiyor. Bu yüzden her mesleğin 
uzmanlıkalanı var! İşi bilenden 
görmek, doğru ve hatasız şekilde 
uygulamak varken, kendimize acı 
çektirmenin alemi yok. Fitness'a 
karşı duyduğunuz aşk, zaman 
zaman sizi yanlış tekniklere 
yönlendirebilir. Bir hareketi doğru 
şekilde yapmamanız, küçük yada 
büyük her türlü sakatlık riskini 
artırmanıza neden olur. Sporu 
yapmanızın nedeni kendinize acı 
çektirmekdeğil, kendinizi iyi 
hissetmek, bedeninizi sağlığına 
kavuşturmaktır. Bunu sürekli 
hatırlayarak ilerlemeniz şiddetle 
tavsiye edilir! Bu yüzden eğer 
imkanınız varsa; egzersiz 
programınızı bir kişisel eğitmen 
eşliğinde uygulamanız önerilir. 
Hareketleri daha doğru yaparak, 
istediğiniz sonuca kavuşmanız 
çok daha kısa sürecektir. 
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Sosyalleşme fırsatı 

Egzersiz yaparken, arkadaşlık ilişkilerinizi de 
geliştirebilirsiniz. Eğer ki, dışa dönük bir 
insansanız işiniz daha kolay olacak. Sizin gibi 
amacı fit ve sağlıklı olmak isteyen kişilerle 
sohbet edebilir, deneyimlerinizi paylaşabilir, 
farklı spor ve koşu etkinliklerine 
katılabilirsiniz. Böylece kötü alışkanlılara 
sahip arkadaşlarınız için de motivasyon 
kaynağı olabilirsiniz. 
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Spor salonuna gitmeyi 
alışkanlık haline getirmeye 
başladığınızda, 
etrafınızdakiler de sizi örnek 
almaya başlayabilir! 


Dikkat 
dikkat! 


Spor salonunda dikkat 
etmeniz gereken 
durumları hatırlatalım... 


* Aletleri kullanmaya 
başlamadan önce üzerine 
havlunuzu yaymayı 
unutmayın. Böylece gerekli 
hijyenik ortamı sağlamış 
olursunuz. 


* Suyunuzu yanınızdan 
ayırmayın. Egzersiz 
esnasında su tüketimine 
dikkatedin. 


«Sizi rahatsız edecek 
kıyafetlerden uzak durun. 
Rahat, esnekliği iyi, teri 
atabilen kumaşlar tercih edin. 


* Kullandığınız ekipmanları 
(ağırlıklar, matvb.) yerli 
yerinde bırakın. Sizden sonra 
ekipmanlardan faydalanmak 
isteyenlerin işini kolaylaştırın. 


* Egzersiz planınızı 
bozmamak için telefonunuzu 
dolabınızda bırakın. Yalnızca 
hareketlerinize odaklanın. 


* Eğer bir fitness eğitmeni 
değilseniz, etrafınızdakilere 
önerilerde bulunmayın. 
Farkında olmadan 
başkalarının sakatlanmasına 
neden olabilirsiniz. 


Grup dersleri 
Eğlenmek hepimizin hakkı! 
Spor yaparken bile... Spor 
salonlarındaki grup dersleri 
eğlenerek egzersiz yapmakiçinen 
doğru adreslerden biri. Onlarca 
kişiyle, farklı ve hareketli 
müzikler eşliğinde ter atarken, 
dans etkisini de yaratabilirsiniz. 
Kendinizi bu müziklerle daha 
kolay motive edebileceksiniz. 
Hatta fit kalmaya çalışırken, 
kurtlarınızı bile dökebilirsiniz! 
Nasıl mı? Tabii ki de Zumba'yla! 


AYIN HAREKETİ 


Sguat'ıdoğru 


Fitness 


Atletik Bilgi, bu ay aslında hepimizin çok iyi bildiğini düşündüğü 
ve sıkça yaptığı hareket olan sguat konusundaki en sık karşılaşılan 


iki problemi anlatıyor. 


guat sadece spor salonlarında yapılan 
bir hareket değil, aslında bir vücut 
pozisyonudur. Sguat sırasında ilk 
yapmanız gereken kalça anatominize 
uygun ayak açıklığını bulmanızdır. 
Eğer bunu bulmakta zorlanıyor ve emin 
olamıyorsanız omuz genişliği ya da biraz daha 
açık bir ayak genişliği sguat için uygun olacaktır. 
Sonrasında ayak tabanı ile yeri iyice kavrayın. 
Bunu yapmak için ayak başparmağınızı 
kullanmayı unutmayın. Bu kavrama hareketi ile 
ayak tabanınızda bulunan doğal çukur oluşacak 
ve bu da size iyi bir ayak bileği stabilizasyonu 
sağlayacaktır. Bu yeteneği kazanana kadar çıplak 
ayak düşük ağırlıklarla sguat yapabilirsiniz. 


DİZLERE DİKKAT 

Sguat'ta sağlık açısından, genel görüş olarak 
dizlerin parmakları geçmemesi gerektiği 
düşünülür. Bizim düşüncemiz; doğru denge 
noktasını, kalçanızı kullanarak bulabiliyorsanız, 
dizler parmak ucunu geçebilir. Hatta dizlerinizi 
ayak başparmağının dışına doğru hareket 
ettirmeniz hem kalça kaslarınızı aktive etmenizi 
sağlayacak hem dizlerinize binen yük 
azalacaktır. Sguat'a başlarken ilk hareket 


noktanız kalçanız olmalı, ilk olarak kalçanızı 
geriye “anterior pelvic tilt yaptırarak 
vermelisiniz. Sonrasında kalça devamlı aynı 
düzlemde aşağı doğru inmeli. Bu sırada ayak 
bileği mobilizasyonunuz zayıf ise gövde 
stabilizasyonu sağlanamayacak ve gövde öne 
doğru düşecektir. 


PEKİ YA DURUŞ? 

Sguat yaparken diyafram kullanılarak nefes 
alınmalı. Bu size karın-bel bölgenizi daha 

iyi kullanmanıza olanak sağlayacak. Aynı 
zamanda doğal kemer oluşturmakta yardımcı 
olacaktır. Göğüs kafesi mümkün olduğunca 
karşıyı göstermeli, kolların konumu ise 
denge noktasının bulunabilmesi için sguat 
sırasında öne alınabilir. Dirsekleri büküp 
göğsünüzün önünde konumlandırabilirsiniz. 


EN ÇOK KARŞILAŞILAN SOUAT 
PROBLEMLERİ 

İlk problem diz stabilizasyonundaki zayıflık, 
yani dizlerin genel olarak kalkma anında 
titremesi veya içeri dönmesidir. İkincisi ise 
hem oturma hem de kalkma anında kalçanın 
bir tarafa doğru kaymasıdır. Dizlerin içeri 


dönmesi ayak tabanındaki içe basma 

veya bilek stabilizasyonundaki zayıflık 
olabilir. Bir diğer sebebi de kalça kaslarının 
güçsüz veya aktif hale gelmemesidir. 

Aynı zamanda addüktör kaslar da gergin 
ise maalesef bu sorun mutlak hale gelir. 
Sguat sırasındaki kalça kaymasının genel 
sebebi ise hareket anında kullanılan kaslar 
arasındaki koordinasyona bağlı kuvvetsel 
asimetridir. Asimetri problemi özellikle 
motor kontrolün zayıflığından doğar. Kişi 
farkındalığını mutlaka artırmalıdır. Doğru 
egzersizler ile bu kasları eşit oranda aktif 
hale getirmeyi öğrenmelisiniz. Bu iki 
problemi çözebilmek için ihtiyacınız olan tek 
şey bir direnç bandı. Bandı diz kapağınızın 
hemen üstüne konumlandırmalısınız ve 
bütün sguat hareketi boyunca bu bandın 
gergin kalmasını sağlamalısınız. Dikkat 
etmeniz gereken noktalar ise ayak konumu 
biraz daha geniş ve dizlerin gideceği yol 
normalden biraz daha dışa doğru olmalıdır. 
Uygularken kalça kaslarınızdaki aktivasyonu 
hissedeceksiniz. Üç set, 12 tekrar olarak 
her antrenman öncesi uygulamanız yeterli 
olacaktır. 


ATLETİK BİLGİ 
KİMDİR? 


Atletik Bilgi ekibi insanların spor 
salonlarından önce günlük yaşamlarında 
doğru hareket ritüellerini anlayıp 
uygulayabilmelerini sağlamak yani doğru 
hareket etme içgüdüsü ve farkındalığı 
yaratmayı amaçlıyor. Düzeltici 
egzersizlerle ilgili güncel paylaşıma 
ulaşım ülkemizde sıradan kişiler için çok 
zor. Atletik Bilgi bu eksikliği giderme 
fikrinden yola çıkıp bir oluşum kurmaya 
karar vermiş bir topluluk. Paylaşımları en 
sade Türkçe ile tüm sporculara aktarmaya 
çalışıyor. Gerek görsel olarak gerek 
videolu anlatımlarla instagram aracılığı ile 
Gatletikbilgi sayfasından paylaşımlara 
aktif bir şekilde devam ediyor. 
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Kazanmak ve başarmak kelimeleri, Erkan Mecit ve eşi Olivia'nın 
disiplinli fitness hayatını öğrendiğinizde daha anlamlı hale gelecek! 


Röportaj: Elif Gürsoy 
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ir çift düşünün 

ki spor olmadan 

yapamıyorlar. 

Üstelik uzun 

zamandır 

yaptıkları 
disiplinli ve düzenli egzersizler 
sayesinde artık dünyanın önemli 
fitness yarışmalarında bile 
boy gösteriyorlar. Başarmak, 
kazanmak en büyük hedefleri. 
1972 Almanya doğumlu Erkan 
Mecit aslında İspanya'da bir otel 
sahibi ve işletmecisi. Eşi Olivia 
ise 1976, Rusya doğumlu bir 
hemşire. Türkiye'de hemşirelik 
yapmıyor. Çocuklar için parti 
organizasyonları yapıyor. Gelin, 
spor konusunda bir ilham 
kaynağı sayılabilecek Erkan 
ve Olivia'nın başarı öyküsüne 
birlikte tanıklık edelim... 


Spor ne zamandan beri 
hayatınızda? Ne zaman meslek 
haline gelmeye başladı? 

E: Spor ilk olarak hayatıma 
karate ile girdi. Lisede 2 yıl 
karate yaptım. Daha sonra bir 
arkadaşımın etkisiyle fitness'a 
yöneldim. O zamandan beri 
sağlık sorunları haricinde hiç 
uzak kalmadım. Söz konusu 
antrenmanlarım olduğunda hep 
disiplinliydim. 

O: Erkan'la tanıştıktan sonra ben 
de düzenli antrenman yapmaya 
başladım, hiç ara vermedim. Bu 
disiplin-motivasyon dengesi 
ikimizin de memnun olduğu 

bir şey, şanslıyız. 


Ne oldu da vücut geliştirme 
yarışmalarına katılmaya 
başladınız? Başlangıç hikayeniz 
nedir? 

E: Ben kendimi Atletik Fizik 
kategorisinde yarışmaya 

uygun buluyorum. Bu kategori 
Türkiye'deki yarışmalara dahil 
edilince müsabık olmaya karar 
verdim. Ancak 2014'te ciddi 

bir sakatlık yaşadım. 6 ay fizik 
tedavi ile toparlanmaya çalıştım 
ama iyileşemeyince ameliyat 
olmak zorunda kaldım. Bu 
durum 2,5 yıl gibi uzun bir süre 
antrenman yapamamama sebep 
oldu. Bu sürede hiçbir şeye 
küsmedim. Daha da hırslandım, 
müsabık olmayı kendime 

iyice hedef edindim. Şu an ki 
gidişattan memnunum. 2017 
planladığım gibi giderse, 3 kez 
yarışmış olacağım. 

O: Erkan'ın yarışma süreçlerini 
beraber yaşıyoruz, onun 
yarışacak olması benim de 
antrenmanlarımı ve beslenme 
düzenimi etkiliyor. Zaten 


bu işten zevk alıyorsanız, 
etkilenmemek mümkün değil. 
Bunun üzerine Haziran'da 
İtalya'da düzenlenen yarışmada 
çok keyifli vakit geçirdim. 
Bunların hepsi beni yarışmacı 
olmaya doğru sürükledi. 


Eşinizin de bu denli işin içinde 
olması konusundaki fikirleriniz 
nedir? Siz de ona destek oluyor 
musunuz? 

E: Bu heyecanları Olivia ile 
birlikte deneyimlemek beni hem 
mutlu hem de motive ediyor. 
Elbette yarışmalara katılmasını 
destekliyorum. 


Bugüne kadar hangi yarışmalara 
katıldınız? Derecelerinizi de 
öğrenmek isteriz... 

E: Haziran 2017'de İtalya'da 
düzenlenen Wabba World 
Cup'ta yarıştım. Men Fitness'ta 
dünya şampiyonu oldum. 

Kasım 2017'de yine İtalya'da 
düzenlenen NBBUI Amatuer 
Olympia yarışmasına Olivia ile 
birlikte hazırlandık, orada ikimiz 
de podyuma çıktık. Hatta oradan 
biraz buruk döndük çünkü çift 
olarak da yarışmak istiyorduk, 
bunun için de hazırlanmıştı. 
Ancak çift kategorisi açılmadı, 
biz de WABBA'da yarışırız 

dedik. NBBUI Amatuer Olympia 
da ben hem Büyükler Man 


Fizik hem de Over 35 Master 
kategorisinden birincilikle 
döndüm. Olivia'nın ise Woman 
Bikini Fitness Over 35 Master 
kategorisinde ikinciliği var. Son 
olarak da WABBA Mr.Universe 
yarışmasında çift olarak birinci 
olduk. Olivia ve ben kendi 
sikletlerimizde ikincilik aldık. 


Muhtemelen katıldığınız her 
yarıştan farklı bir siz olarak 
dönüyorsunuzdur. Bugüne kadar 
ne gibi deneyimler elde ettiniz? 

E: Her yarışmanın kendine 

ait bir hikayesi oluyor. Bu 
süreçlerde gündemler de farklı 
oluyor. Farklı şekillerde ve 
şartlarda kendime meydan 
okumak durumunda kaldım. 
Yarışmalar, zor durumdayken 
bedenime hükmetmeyi öğrenme 
yolunda bana çok adımlar attırdı. 
Kendimi yarışma öncesiyle 
kıyaslıyorum; sonrasında hem 
zihinsel hem de fiziksel anlamda 
daha güçlü buluyorum. 


Fitness ve vücut geliştirme 
dünyasında Türkiye'de 
gördüğünüz eksiklikler var mı? 

E: Ben fitness yapmaya 
başladığımdan beri olan değişim 
gerçekten çok büyük. Şu an 
neredeyse her mahallede bir 
spor salonu var, işini ciddiye 
alan ve gerçekten çok iyi iş 


Spor ikimizin de 
ortak hobisi ve 
gündeminde 
olan bir konu. 
Üstelik 
yarışmalara 
birlikte 
hazırlanıyoruz, 
doğal olarak en 
büyük desteği 
birbirimizden 
görüyoruz. 


çıkaran eğitmenler var, onlar 
da ortamı çok olumlu anlamda 
etkiliyor. Bence durum iyiye 
gidiyor. 


Gelecekteki hedeflerinizden 
bahsedecek olursak? 

E: Şuan en yakın tarihli büyük 
hedefim 2018 Nisan'da yapılacak 
Milli Takım seçmelerinden milli 
forma ile çıkmak. Bu hedefimi 
gerçekleştirip Milli Takım'a 
girersem, elbette uluslararası 
müsabakalarda kupa kaldırmak 
isterim. Milli sporcu olduktan 
sonra kazanmak benim için çok 
daha anlamlı. 


İki çocuk babası olarak sporu 

en güzel şekilde çocuklarınıza 
aşılamak için nasıl bir yol 
izleyeceksiniz? 

E: Biz genel olarak çocuklara 
bir şeyleri direterek öğretmeyi 
değil, örnek olarak özendirmeyi 
tercih ettik. Onların da içinde 
herhalde bir şeyler vardı. Çok 
çabuk adapte oldular ve sportif 
birer çocuk oldular. Oğlumuz 
tenis ve hentbol oynuyor, 
kızımız da uzun zamandır 
jimnastik yapıyor. Çocukların 
bizim antrenman disiplinimizi 
ve bunu ne kadar severek 
yaptığımızı görerek büyümeleri 
onların da sporu benimsemesine 
sebep oldu sanıyoruz. 
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Röportaj 


4 SPORCU SÜTYENİ; 
BERSHKA 

4 TAYT; UNDER ARMOUR 

* SWEATSHIRT; 
BERSHKA 
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Göründüdğümden 
a 
duygusalım” 


Hareketli olmak onun yaşam biçimi. Spor olmadan ve dans etmeden 
yapamıyor. Enstrümanım dediği bedenine çok iyi bakıyor! 
Röportaj 
Fotoğraf: 


Makyaj: Müse y 
Saç: T 
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Röportaj 


esrin Cavadzade 
gibi enerjinin 
gücüne biz de çok 
inanıyoruz. 
Etrafımızdakiler 
ne kadar güzel 
enerjili olursa, 
kurulan ilişki ve 
yapılan iş debir o 
kadar keyifli hale 
geliyor. Biz bu 
röportajı ve çekimi 
gerçekleştirirken bunu bizzat 
deneyimledik. Çizdiği imajın 
dışında çocuk ruhlu, eğlenceli, iyi 
ve güzel tarafından bakan, içten bir 
Nesrin Cavadzade ile tanışmış 
olduk. Üstelik enerjisine de hayran 
kaldık! Onu mutlu etmek için 


Yüksek enerjinin gücüne çok 
inanıyorum. Girdiğim her 
ortamda enerjiyi yükseltmek 


Sonrasında ise kendini dansa 
kaptırıyor. Başarılı oyuncunun 


gibi bir özelliğim var! kendine nasıl bu kadar iyi 
bakabildiği, bizim gibi siz 
okuyucularımızın da merak 


ettikleri arasında yer alıyor olsa 
gerek... Hepsini öğrendik! 


İki Altın Portakal ödüllü ve 
yakın zamanda İspanyol 
yapımı bir filmle karşımıza 
çıkacak bir oyuncu olarak, 
başarını neye bağlıyorsunuz? 
Siz de biliyorsunuz, çekimden önce 
giyeceğim kıyafetleri bile önceden 
görmek istemiştim. 

Hatta siz ilk defa böyle bir taleple 
karşılaştığınızı söylemiştiniz. Bu 
işimin her ayrıntısını çok ciddiye 
almamdan kaynaklanıyor. Tam da 
buna bağlı olarak başarılı 
olduğumu düşünüyorum. 

Büyük laflar etmekten hiç 
hoşlanmıyorum ama en azından 
işimi iyi yapmaya “gayret ettiğim 
için meyvelerini de toplamış 
oluyorum. Çalışkanım ve 
azimliyim. Kariyerime dair daha da 
iyi olmasını istediğim birçok şey 
var. 


Detaycı ve 
mükemmeliyetçisiniz o 
zaman? 

Kesinlikle öyleyim! Zaten Aslan 
burcuyum... Ayrıntılara önem 
veriyorum. Bir şeyin iyi olması için 
elimden gelen her şeyi yapıyorum. 


Kendinizi diğer kadın 
oyunculardan ayırdığınız 
yönleriniz/noktalarınız 
oluyor mu? 

Bence kendi jenerasyonumun en fit 
kadınlardan biriyim. Bu da çalışkan 
yapımın bir uzantısı aslında. Ben 
Sovyetler Birliği'nde doğdum ve 
büyüdüm. Bale hocamın cetveli 
sırtımda kırılırdı. Çok disiplinli bir 
çocukluk geçirdim. Böyle bir eğitim 


4 SPORCU SÜTYENİ VE 
AYAKKABİ; NİKE 

* TAYT; UNDER ARMOUR 

# EGZERSİZ İPİ; 
DECATHLON 
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sistemine alışkın olduğum için de 
kendimi ve irademi kontrol 
edebildiğimi düşünüyorum. Zaten 
böylesine yorucu bir meslekte dinç 
kalmak çok zor. Kişiyi çok çabuk 
alaşağı edebilen bir yapısı var. Set 
saatlerimiz, çalışma koşullarımız 
oldukça zor. Ailemden, 
arkadaşlarımdan ve 
sevdiklerimden çok set 

ortamında zaman harcıyorum. 


İradenizle aranız nasıl? Hiç 
karşı koyamadığınız şeyler 
olmuyor mu? 

Sette genellikle yanımda 
getirdiğim yemeğimi yiyorum. 
Kendimi ve bağışıklık sistemimi 
kuvvetli tutmaya gayret ediyorum. 
Örneğin; sette dekor olarak 
kullanılan yiyeceklere 
gömülmüyorum! İradeli bir yapım 
var. Ama çoğu kadın gibi tatlıya 
karşı koyamadığım zamanlar da 
olmuyor değil. Geçen günlerde 
biraz fazla kaçırmaya başladığım 
bir an oldu. Stresle başa 
çıkamadığım durumlarda daha çok 
tatlı yeme ihtiyacım oluyor. Sonra 
bir bakıyorum ki çikolata paketinin 
yarısına kadar gelmişim! Mesela 
çikolata gibi yaramazlıklardan 
sizinki gibi özel çekimler olduğu 
zaman daha da uzak durmam 
gerekiyor. İyi görünmem gerektiği 
zamanlarda, çekim öncelerinde 
daha da dikkatli oluyorum. Ama o 
yüzde 80 kakaolu çikolata o kadar 
lezzetliydi ki, işte ona karşı 
koyamadım! 


Hangi karakterleri oynamak 
daha çok keyif veriyor? 

Güçlü kadını oynamayı çok 
seviyorum! Hep de seveceğim. 
Mesela Dilber'in Sekiz Günü, Kuzu, 
Son Mektup, Yangın Var 
filmlerinde oynadığım karakterler 
de güçlüydü. Sivrilen, ayaklanan ve 
söz söyleyebilen kadınları 
oynadım. Güçlü kadını 

oynamak, Nesrin olarak da bana 
hitap etmiş oluyor. Kendimi sanki 
bu gücü temsil etmekle 
görevlendiriyormuşum gibi 
hissediyorum. Kadınlar olarak 
güçlü olmak, güç üretmek, gücü 
ilan etmek durumundayız. Kendi 
ayaklarının üzerinde durabilmeyi 
başaran kadınları oynamayı 
seviyorum. 


Peki yasiz... Hep çok güçlü 
müsünüz? 

Tabii ki olamadığım zamanlarda 
oluyor. Mesela çok duygusalım. 
İnsanlar zaman zaman çizdiğim 
imajla gerçek beni karıştırabiliyor. 
Örneğin Instagram'da aslında 
gerçek Nesrin'e çokda 


VIGTORLA SPOT 


2) 


Röportaj 


Dışarıdan ne kadar olgun 
gözüksem de ruhumun 
enerjisi çok yüksek, içimde 
13 yaşında bir çocuk var! 


4 SPORCU SÜTYENİ; 
ADIDAS 

4 TAYT; OYSHO 

* AYAKKABI; ADIDAS 
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benzemeyen birini oynamayı 
tercih ediyorum. Oradaki kadın 
sadece benim öne çıkarmayı 
sevdiğim bir parçam. Ama 
tamamım değil Instagram 
eğlencelik bir yer. Herkeste olduğu 
gibi ben de orada eğleniyorum. 
Aslında her daim güçlü olmayı 
çok isterdim. Ancak bana kendini 
bir kelimeyle anlat deseydin 
“güçlü? yerine “duygusal? derdim. 
Biraz da kırılganım. 


Bize ve sizi takip eden birçok 
hayranınıza göre “cesur, seksi 
vekendinden emin? bir 
duruşunuz var, siz de böyle 
olduğunuzu düşünüyor 
musunuz? 

Bu imajı çok seviyorum. Çünkü 
üzerime giymeyi tercih ettiğim 
elbise, ceket bu! Ama tamamıyla 
“Nesrin gerçekten bu mu?” 
derseniz, hayır değil. Çünkü ben 
sadece bu imajdan hoşlanıyorum. 
Bu imaj sayesinde hem kendime 
güç veriyorum, korkularımın 
üzerine gidiyorum, hem de 
kadınlara güç verdiğimi 
düşünüyorum. Beni yanlış 
anlamadıkları ve sinir olmadıkları 
sürece. 


Seksi görünmekten rahatsızlık 
duyduğunuz zamanlar 
olmuyor mu? 

Hiç olmuyor! Kadınlar olarak 
cazibeli olabilmekle ilgili o kadar 
köşeye sıkıştırılmış vaziyetteyiz 
ki... Neredeyse her anımız 
oto-sansür. Bu yüzden cazibesini 
saklamak zorunda bırakılmamış 
bir kadın, gurur duyulacak bir 
duruş benim için. Kıvrımlarımız 
var ve bunlar yokmuş gibi 
davranmaya zorlanıyoruz. 
Feminen olmak bence çok değerli. 
Kadınların da kadınlıklarına sahip 
çıkmaları gerektiğini 
düşünüyorum. Kadınlar kadın gibi 
görünmekten korkmamalı... 


Sizisiz yapan şeyler ne oldu 
hayatta? Birrol modeliniz var 
mıydı? 

Ne çocukluğumda ne ergenliğimde, 
hiçbir ünlünün posterini duvarıma 
asmışlığım yok. Michael Jackson'ı 
ve Tarkan'ı severdim ama! Ben 
sevgi dolu bir ailede büyüdüm. 
Bana kendimi sevmem gerektiği, 
çok küçük yaşlarda öğretildi. Fakat 
hastalıklı, egoist bir sevgiden 
bahsetmiyorum. Kendine, ruhuna 
ve bedenine iyi bakarak, kalbini 
temiz tutarak sevgiyle dolmak... 
Hayatımda hiç sigara içmedim. 
Alkolle de aramda bir mesafe var. 


Rol modellerim aslında ailedeki 
tüm kadınlar! Onlar kendilerini o 
kadar güzel sevdiler ki, 
muhtemelen bunu bana aşıladılar. 
Annem ve anneannem de çocuk 
doktoru. Onlar bana kendi değerimi 
bilmeyi öğretti. 


Sizien çok ne yapmak mutlu 
ediyor? 

Dans etmeden geçirdiğim tek bir 
günüm yok! Hareket etmek hem 
çok iyi geliyor hem de mutlu 
ediyor. Hareketli biri olduğum için 
durduğum zaman enerjim de 
düşüyor. 


Kendinize her anlamda iyi 
bakmak için neler 
yapıyorsunuz? Spor da 
yapıyorsunuz değil mi? 

Çok küçük yaşlardan beri hareketle 
iç içeyim. Annem sayesinde baleye 
başladım. Bale hocam oldukça 
disiplinliydi. 11 yaşında annemle 
birlikte Türkiye'ye taşındıktan 
sonra yüzmeye başladım. Tenis ve 
binicilik de yaptım. 10 yıldır da aktif 
olarak fitness yapıyorum. Oyuncu 
olduğum için bedenim bir nevi 
enstrümanım. Bu yüzden ona iyi 
bakmakla sorumluyum. Her an, 
her şeye hazır olmalıyım. 


Beslenme konusunda 
takıntılarınız var mı? 
Vazgeçemedikleriniz var mı 
mesela? 

Un yemiyorum. Ekmek hayatımda 
yok. Makamayı en son ne zaman 
yediğimi hatırlamıyorum. Hatta 
yememeye o kadar alışmışım ki, 
ufak da olsa unlu, ekmekli bir şey 
yediğim zaman hemen rahatsız 
ediyor. Çikolataya daha önce de 
belirttiğim gibi bazen hayır 
diyemiyorum. Geçtiğimiz seneye 
kadar pesketeryandım. Sadece 
balık yiyordum. Ama antrenmanlar 
sırasında güçsüzlük belirtileri 
oluyordu. Yeterli proteini 
alamadığım için zorlanıyordum. 
Şimdilerde et yemeye yeniden 
başladım. 


Ciltbakımı ritüelleriniz 
arasında neler var? 

Tamamen eczane ürünleri 
kullanıyorum. Roza rahatsızlığım 
var. Bu yüzden her şeyi 
kullanamıyorum. Asla makyajımı 
silmeden uyumam. Setten eve 
geldiğimde yaptığım ilk şey 
makyajımı çıkarmak oluyor. 
Günlük hayatımda da sadece 
maskara ve dudak parlatıcısı 
kullanıyorum. Çok su içiyorum. 
Cildime de iyi geliyor. 


* SPORCU SÜTYENİ; NIKE 
* CEKET VE TAYT; 
VICTORLA'S SECRET 
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Haber 


Saç dökülmesini 
dert etmeyin. 


Saç dökülmesi problemi hem erkekler hem de kadınlar için çok yaygın bir durum. 
Bir de saçların sağlıksız görünümünü de dahil edersek saç ile ilgili sorunu 
olanların sayısı küçümsenmeyecek kadar fazla hale geliyor. 


aç dökülmesinin 


nedenleri arasında H-360 Plus 


genetik yatkınlık ile 


birlikte kanda demir, gıda 

çinko, B12 vitamini, folik takviyesi 

asit bazı maddelerin vz 

eksiklikleri ile birlikte; ağız yoluyla 
tiroit hastalıkları ve tiroit fonksiyon tek başına 
bozuklukları, stres gibi faktörler sac 
saçların güçsüzleşmesine sebep ite pe 
olabiliyor dökülmesini 

önlemek 

Sprey, şampuan ve tabletten oluşan GAM 
Hair 360 serisi, tüm bu sorunlara çözüm ve yeni Saç 
getiren yenilikçi formüllerle üretilmiştir. oluşumunu 
Hair 360 serisi spreyler içeriğinde EN İ 
bulunan yüzde 100 doğal içeriklerle saç tetiklemek 
dökülmesini durduruyor ve yeni saç amacıyla en 
gelişimine yardımcı oluyor. En iyi içerik eli — 
ödülüne sahip “Anagain' etken maddesi güç li doğal 
ile birlike, içeriğindeki 'Redensyl' etken içeriklerle 
maddesi ise tek başına 90 günde 10400 formüle 
yeni saç gelişimini uyardığı RI; 
gösterilmiştir. Procapil, Capixyl, Biotin ediliyor. 


ve Kafein gibi güçlü etken maddeleri de 
içeren formül ile hem saç dökülmesini 
durdurmada hem de yeni saç 
gelişiminin uyarılmasında bütün 
basamaklar tetikleniyor. Bu sayede de 
dökülmenin önüne geçiliyor. 


H-360 Plus gıda takviyesi ise, ağız 
yoluyla hem tek başına saç dökülmesini 

önlemek ve yeni saç oluşumunu İ 
tetiklemek amacıyla en güçlü doğal 
içeriklerle formüle ediliyor, hem de Hair 
360 sprey ile kombine kullanımda 
saçların sağlıklı hale gelmesi adına çok 
daha hızlı sonuç alınmasını sağlanıyor. 


Türkiye'de yüzlerce dermatoloğun 
tercihi olan Hair 360 serisi ürünler, daha 
sağlıklı saçlar için bilimsel, güçlü ve 
yan etkisi hiç olmayan 
kombinasyonlarla tüm seçkin 
eczanelerde satılmaktadır. 
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ODAK 


4 BİLGİYİ ALIN * 


62» Zihninizi motive edin! 


64 »Fırlayın! 
66 » Ter hakkında her şey! 
68 »30 dakikada dümdüz bir karın! 


Ne demiş Victor Hugo... Beklenen gün gelecekse, çekilen çile kutsaldır! 
Diyeceğimiz o ki; oturduğunuz yerden kendinizi iyi hissedemezsiniz... 
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Belirlediğiniz hedefe K.G 
ulaşabileceğinizi öğr: e başlayın! 


Ü 
| 
| il 


aptığımız her seçim 

/ idealbirşekildebizi 

/ hedeflerimize doğru 
yönlendirir. Her 

adımda, yolculuğun 


daha kolay hale 
gelmesi adına önceki 
çabalarımızdan öğrenmeyi umarız. 
Fakat hepimizin bildiği gibi, dış 
faktörler ve bizzat kendi zihnimiz 
bazen bunu zorlaştırabilir. Hem 
spor psikolojisi hem de egzersiz 
eğitimi konusunda üç uzmana 
danıştık ve başarıya ulaşmak için 
motivasyonu sürdürmeyle ilgilien 
iyi ipuçlarını topladık. İşler 
zorlaştığında zihninizi nasıl en iyi 
arkadaşınıza 
dönüştürebileceğinizin cevabı 
burada! 


Aşkla yapın 

Hedeflere ulaşmak söz konusu 
olduğunda özgüven ve doğru bir 
zihin yapısı “her şey? anlamına 
gelir. Eşit fiziksel güce sahip iki 
sporcuya bir görev verildiğinde, 
daha güçlü bir dürtüye sahip olan 
daha iyi başarı gösterecektir. Sizi 
motive edici faktörleri gözden 
geçirerek işe başlayın. İçsel ve 
dışsal motivasyon faktörlerini 
inceleyelim. İçsel olan, sevdiğiniz 
için ilginizin sürmesini 

sağlar. Dışsal motive edici ise 

ek birtakım amaçlar (para, 

övgü gibi) içerir. İçsel motive 
edicilerin sizi ileriye doğru 
itmesini hedefleyin, çünkü “Bunu 
yapmalıyım? veya “Bunu yapmak 
zorundayım? gibi düşüncelerle 
kendinizi itmenize gerek kalmaz. 
En nihayetinde, sebepleriniz ne 
kadar içsel ve kişisel olursa sadık 
kalmanız da o kadar kolaylaşır. 


İpucu: Her zaman dışsal 
faktörler tarafından motive 
olmaktan kaçınamazsınız, 
ancak sizi gerçekten harekete 
geçiren şeyleri bulmak için daha 
derinlemesine bir inceleme 
yapabilirsiniz. Hedefinizi 

“en iyisi? yerine “kendi en 
iyiniz' üzerine kurarsanız, 
istediğiniz sonuca ulaştığınızda 
çabalarınızdan daha memnun 
kalırsınız. 


Kendinizi affedin 

Eğer siz de bizim gibiyseniz, 

7/24 eniyi halinizle var olmak 
istersiniz. Ancak “sürekli açık” 
olmak beraberinde dalgalanmalar 
getirir. Bununla birlikte, 
mükemmeliyetçilik hiç de kötü 
değildir. Kendinizi adamak, 

geniş hedefler belirlemenize ve 
onları takip etmek için enerji 


bulmanıza yardımcı olur. Asıl 
hüner ise düşüncelerinizi 
kötü günlerinizde 
devam ettirmek, 
hataları bağışlamak 
ve zihinsel gücü 
sabote etmekten 
kaçınmaktır. 
Aslında asıl 

konu çaba ve 
olgunlaşma... 
Dahası, 
deneyiminizin 
sürekli 
yargılamak 
performansınızın 
önüne set çeker. 


İpucu: İçinizdeki 
acemiye kanal açın. 
İster bir antrenman, 
ister bir iş planı 
olsun, ilk deneyiminize 
başlamanın nasıl bir 
şey olduğunu hatırlayın 

ve hissettiğiniz acıların 
ötesine geçmek için bu yeni 
motivasyonu kullanın. 


Ne zaman, 


Alıştığınız rutini yerine getirmek 
kolaydır, ancak ilerlemek ve 
kazanç oyununuzu sürekli 
yükseltmekten geçer. Sınırınızın 
yüzde 4'ünde olduğunuzda 
beyniniz “akış modu'na geçiyor. 
Beyniniz aşırı derecede tehlikede 
olduğunuzu hissettiğinde, 
amigdala'nın savaş ya da kaç 
işletim sistemine geçiyor. Akış, 
“Bana yeni bir şey öğretin 

ve ustalaşmamı izleyin” 

derken beyninizin katı kısmı, 
“Kendini zorlama ve rahatını 
bozma' der. Siz hangi modu 
yaşıyorsunuz? Beyniniz “şu an 
bunu yapıyoruz” diye anladığı 
andan itibaren vücudunuz size 
yarıda yetişecektir. Bu yeni 
çabayı desteklemek için de 
adrenalin, kortizol ve dopamin 
hormonlarını salgılayacaktır. 
Buna karşılık, duygusal ve 
zihinsel zorlukların hepsi yeni 
hedeflere ulaşmanın doğal bir 
parçasıdır. Sizin göreviniz, 
suçluluk ya da iştah krizleri 
deneyimini kabul etmek ve 
yığınla olumsuz duyguyu 
tetiklemeden geçmesine 

izin vermek. Eğer zihniniz 
kendini mağlup eden iç 
konuşmalar döngüsüne girerse, 
seçimlerinizden sorumlu 
olduğunuzu tekrarlayın. İştah 
krizleri meselesine gelince: 
Karbonhidrat veya yağlar gibi 
yüksek enerjili gıdalar yemek 


istemek ve egzersiz yapmak 
istememek üzere genetik olarak 
programlısınız, dolayısıyla buna 
karşı hareket etmek epey zor. 
Ancak herhangi bir engel gibi 
vücudunuz yeni bir zihniyete ya 
da alışkanlığa adapte olacaktır 
ve daha siz bilmeden yeni kurala 
dönüşecektir. 


İpucu: Beyninizin o 

isteği yeniden elde etmesi 

için bir aciliyet duygusu 

yaratın. Rutininizi 15 dakika 
hızlandırabilir misiniz? Eğer 
işletme sahibiyseniz, sizi sağlıklı 
bir stres moduna iten bir teslim 
tarihi belirleyin. 


Seksi ve tek görev 
insanıolun 

Performans uzmanları sadeliğin, 
o tarifi zor “her şeye sahip? akış 
durumuna girmenin anahtarı 
olduğunu düşünüyor. Dikkat 
dağıtmayı en aza indirerek 
kesintiler asıl amacınızdan 
saptırılmayın. Yakın zamanda 
yapılan bir araştırma, üç 
saniyelik dikkat dağılmasının 
yaptığınız hataları ikiye 
katlayabileceğini gösteriyor. 
Dört saniyelik dağılma ise onları 
dört katına çıkarabiliyor. Bunu 


Küç 
başarılara ve 
becerilere 
odaklanmak, 
hedefinize 
kavuşmayı 
destekler. 


önlemek için günde sadece tek 
bir görev üstlenmeyi öğrenin. 
Konsantrasyonu toplamak 
dikkatinizin tüm gücünü, oan 
yaptığınız şeye taşıyor ve daha 
iyi performans göstermenize 
yardımcı oluyor. 


İpucu: Selfie'yi antrenman 
sonrasına saklayın ve zihinsel 
süreci basitleştirmeyi öğrenin. 
Böylece tüm enerjiniz 
vücudunuzun fiziksel 

gücüne akar. 


Sorumlu olun ve 
kendinizi 
ödüllendirin 

Sizi hedeflerinize tutacak saygı 
duyduğunuz herhangi biri 

var mı? Hesap sorulabilirlik 
duygusu motivasyonunuzu 
güçlendirmek için sağlıklı stres 
yaratıyor. Küçük başarılara 
odaklanmak beklentiyi 
desteklemeye ve dopamin 
yollarını kullanmaya yardımcı 
oluyor. 


İpucu: Yalnızca sonuçlara 
odaklanmak yerine, küçük 
kilometre taşlarıyla geldiğiniz 
noktaları ve çabalarınızı 
kutlayın! 
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| DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Odak 


ill Repeats, 
kuvvet ve 
dayanıklılık 
peşindeki 
koşucular için 
klasik bir 
eğitim 
yöntemidir. Ayrıca, bacak, kalça ve 
karın-bel bölgesini çalıştırırken bol 
miktarda kalori yakmanın da 
harika bir yoludur. Ancak sorun şu 
ki; heranelinizin altında hazır bir 
tepe bulmanız çokda kolay değil 
İşte tam noktada, koşu bandındaki 
eğim tuşu devreye giriyor. 
Eğimli koşu bandı egzersizi, 
kardiyovasküler dayanıklılık, güç 
ve hızınızı artırmak için müthiş bir 
alternatif. Eğim özelliğini 
kullanmak, illa daha hızlı 
koşmadan yoğunluğu 
yükseltmenize olanak tanır. Dahası; 
soğuk, karanlık veya rahatsız edici 
başka koşullar altında, egzersiz 
yapabilecek güvenli, sağlam ve 
kuru bir yere de sahip olursunuz. 
İşte yağ yakmaya yardımcı kardiyo 
egzersizi arayanlar için iki yüksek 
enerjili eğim antrenmanı! Her ikisi 
de piramit formatında olduğu için 
hızınızı artıracak ya da küçük 
artışlarla eğim vereceksiniz. 
Ardından aynı şekilde geri 
döneceksiniz. Hızınızı, eğimi veya 
aralık uzunluğunu değiştirerek 
kişisel rutininizi oluşturabilirsiniz. 
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ANTRENMAN 1 — 
HIZ & GÜÇ 


Süre: 45 dakika 

Bu antrenman patlayıcı hareketler ve 
aralıklı sprint'leri birleştirerek hızınızı 
artırabilir. Box jump, başta kalçalar, 
kalça eklemleri, üst arka bacaklar, üst 
ön bacaklar ve baldırlar gibi özellikle 
koşarken kullanılan ana kas gruplarını 
harekete geçirmeye yardımcı olur. 


>Dinamik ısınma (3-5 dakika) 

Jumping jack / 20 tekrar 

Walking toe touch / her yön için 10 tekrar 
Cross-body leg swing / her yön için 15 
tekrar 

Air sguat / 20 tekrar 


>Kas aktivasyonu (12 dakika) 

Koşu bandında 

Hafif jog: 5.0-5.5 mph; yüzde 1 eğim / 

5 dakika. 

Koşu bandı dışında 

Box jump veya sguat jump / 15-20 tekrar 
Koşu bandında 

Koşu: 5.5-6.0 mph; yüzde 2 eğim / 

5 dakika 

Koşu bandı dışında 

Box jump veya sguat jump / 15-20 tekrar 


Fırlayın! 


güm antrenmanları i 
kuvvetinizi artırın ve daha 
Jazla kalori yakın. Belki biraz 
da kalçanızı şekillendirirsiniz! 


KOŞU BANDI ARALIKLARI 


HIZ O (EĞİM SÜRE 
5.5-6.0 | yüzde2 ! 2 dakika 
6.5-7.0 yüzde3 !1 dakika 
5.5-6.0 | yüzde2 ! 2 dakika 
6.5-7.5 (yüzde3 1 dakika 
5.5-6.0 yüzde2 (| 2 dakika 
7.0-8.0 yüzde3 (1 dakika 
5.5-6.0 yüzde2 !2 dakika 
7.0-8.0 | yüzde3 1 dakika 
5.5-6.0 yüzde2 2 dakika 
6.5-7.5 (yüzde3 1 dakika 
5.5-6.0 yüzde2 2 dakika 
6.5-7.5 (yüzde3 1 dakika 

Soğuma 


Koşu bandında power walk 

4.5 mph; yüzde 2 eğim (2 dakika) 

Koşu bandında yürüyüş 

4.0 mph; yüzde 1 eğim (1 dakika) 

Koşu bandı dışında 

Standing guad stretch (her yön için 30-45 saniye) 
Calf stretch (her yön için 30-45 saniye) 

Standing hamstring stretch (her yön için 30-45 
saniye) 


ANTRENMAN 1 — 
GÜÇ ARTIŞI yi 
€ 8 erindeki 
Süre: 35-40 dakika de Mik 
Bu antrenman çeşitli eğimlerle güç inşa etmek 
üzere tasarlandı. Eğim ne kadar fazlaysa kalça, 
üst arka bacak, üst ön bacak ve baldırlarınız o 
kadar çalışacak demektir. Eğimi artırmak yoğunluğu zemin koşu ile, 


artıracağı için daha fazla kalori yakarsınız. hemen heme 


>Dinamik ısınma (3-5 dakika) ayrıdır. 
Antrenman 1'deki dinamik ısınmayı izleyin. 


>Koşu bandında ısınma 
Hafif jog: 5.0-5.5 mph; yüzde 1 eğim (5 dakika) 


>Tepe antrenmanı 

Koşu: 5.5-6.0 mph; yüzde 3 eğim (1 dakika) 
Jog/yürüyüş: İyileşme için hızı düşürün; 
yüzde 1 eğim (2 dakika) 


>kKoşu: 5.5-6.0 mph; yüzde 4 eğim (1 dakika) 
Jog/yürüyüş: İyileşme için hızı düşürün; 
yüzde 1 eğim (2 dakika.) 


>Koşu: 6.5-7.0 mph; yüzde 5 eğim (1 dakika) 
Jog/yürüyüş: İyileşme için hızı düşürün; yüzde 
1 eğim (2 dakika) 


>Koşu: 6.5-7.0 mph; yüzde 6 eğim (1 dakika) 
Jog/yürüyüş: İyileşme için hızı düşürün; 
yüzde 1 eğim (2 dakika) 


-7.0 mph; yüzde 6 eği 
ş: İyileşme için hızı dü 
yüzde 1 eğim (2 dakika) 


dakika) 
ni; 


>Koşu: 6.5-7.0 mph; yüzde 5 eğim (1 dakika) 
Jog/yürüyüş: İyileşme için hızı düşürün; 
yüzde 1 eğim (2 dakika) 


>Koşu: 6.5-7.0 mph; yüzde 4 eğim (1 dakika) 
Jog/yürüyüş: İyileşme için hızı düşürün; 
yüzde 1 eğim (2 dakika) 

>Koşu: 5.5-6.0 mph; yüzde 3 eğim (1 dakika) 


Soğuma 
Antrenman 1'deki soğumayı takip edin. 


Omuzlarınızı tepeye doğru bakacak şekilde Kollarınızı vücudunuza sıkıca yapıştırın vesizi Gücünüz üstön bacakları tamamıyla çalıştıran 


düz, başınızı önde ve gözlerinizi ya doğruca ileri götürmeye yardım etmesi için heradımda kalçadaki fleksiyondan gelir. Ayak ğ 
hemen önünüzde ya da tepedeki herhangi bir abartılı, piston benzeri bir hareket kullanın. parmaklarının kökünün yakınına basmayı 5 
noktada tutun. Herhangi bir dönüş hareketi deneyerek baldır kaslarınızı büküp ayak ve 2 
olmamalı. ayak bileğinizi uzatmaya yardım edin. 


— 
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2,5 milyon! 

Jküana tip dahil insan vücudundaki 
ter bezlerinin sayısı. Ekrin bezleri 
vücudun tamamında bulunurken 
apokrin bezleri çoğunlukla koltuk 
altı ve kasık etrafında yer alıyor. 


Ter hakkında 
her şey 


Terleme gücünü mercek altına alıyoruz. 
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erin tek 
amacı vücudu 
soğutmaktır. 
Beden 
sıcaklığınız 
37 derecenin 
üzerine 
çıktığında beyniniz üretimi 
artırması için ter bezlerine 
sinyal gönderiyor. Ter 
cildinizde ortaya çıktığında, 
buharlaşarak havaya karışıp, 
vücudun ısısını alıyor. Terleme 
hızınız iki temel faktör 
tarafından belirleniyor. Çevre 
(ne kadar sıcak olduğu) ve ısıya 
verdiğiniz bireysel tepki. 

Daha sıcak bir ortama alışmış 
ya da orada egzersiz yapan biri, 
ortama yeni giren biri kadar 
terlemez. 


En çok kim terler? 
Fitness seviyeniz ne kadar 
terlediğinizde önemli bir rol 
oynar. Fit olmayan bir kişi, 
sıcak bir ortama girdiğinde 
vücut sıcaklığını düzenlemek 
için daha fazla ter atmaya 
başlayacaktır. Bu esnada, spor 
müdavimleri ise nispeten kuru 
kalabilir. Zira vücut sıcaklığını 
düşürmede daha etkili 
davranabilirler. Ancak karışıma 
bir miktar egzersiz katarsanız 
roller tersine çevrilebilir. Son 
yıllardaki araştırmalar, fit 
insanların egzersiz sırasında 
daha fazla terlediğini çünkü 
çekirdek ısıyı soğutmada daha 
etkin olduğunu gösteriyor. 


Terinizin anatomisi 
Ter, su ve başta hem sodyum 
hem de potasyum olmak üzere 
elektrolitlerden meydana 
geliyor (İşte bu yüzden 
terimizin tuzlu bir tadı 
vardır). Terde aynı zamanda 
kalsiyum, magnezyum ve 

klor izleri bulunuyor. Eğer 

çok terliyorsanız, vücut 
kimyanızı dengede tutmak 
için kaybettiğiniz şeyi yerine 
koymanız önem taşıyor. Günde 
bir saat ya da daha az sürede 
orta yoğunlukta egzersiz 
yapıyorsanız normal su yeterli 
oluyor. Ancak bir saatten fazla 
veya aşırı koşullarda ise (sıcak 
yoga, yüksek nem, yüksek 
Takım ve benzeri) karışıma 
elektrolitler ekleyin. 


Temel elektrolit 
kaynakları 

340 g sporcu içeceği 
1fincan sade yoğurt 
28 g tuzlu kraker 

5 mayalı kraker 

1 porsiyon turşu 


Zilginç gerçek 
Dikkatli değilseniz, hidrasyon 
durumunuz antrenmanınızı 
sabote edebilir. 

Bir insanın çekirdek ısısı 
egzersiz sonucunda yükselir, 
ancak spor öncesinde yeterince 
su almadıysanız o kadar 
terleyemezsiniz. Bu da, 
vücut sıcaklığınızın çok 
daha hızlı artacağı 
anlamına gelir. Sonuç: 
Kas yorgunluğu, 
koordinasyon kaybı 

ile enerji ve atletik 
performansta düşüş 
yaşarsınız. 


Antrenman 
sonrasında içmek 

de önemlidir. Eğer 
içmezseniz çekirdek 
sıcaklığınız daha uzun 
süre yüksek kalabilir. 
Özellikle sıcak ve nemli 
ortamlarda yeterince 
su alınmadığında tıpkı 
egzersiz sırasında olduğu 
gibi, sonrasında da benzer 

kas gücü ve dayanıklılık kaybı 
yaşanır. Terin süper güçleri 
yoktur. Terleme, aşırı ısınmaya 
karşı yerleşik savunma 
sisteminiz olabilir ama 
özellikle sıcak bir günde açık 
havada egzersiz yapıyorsanız, 
sizi yüksek sıcaklığa bağlı 
hastalıklardan tamamen 
koruyamaz. Ter, vücut 
sıcaklığını düşürmeye yetmezse 
sıcaklık artmaya devam ederek 
yüksek sıcaklık hastalığı 

ya da hayatı riske sokan sıcak 
çarpmasına yol açar. Yeterince 
ısındığınızda terlemeyi 
tamamen bırakabilirsiniz bile... 
Vücudunuz aşırı ısınmaya karşı 
ter savunma mekanizmasının 
başarısız olduğunu fark etmeye 
başlar ve diğer sistemler 
kapanmaya başlayabilir. 


Stresi suçlayabilirsiniz. 
Vücudunuz ekrin bezlerinden 
gelen terle kendini soğutur ve 
çoğunlukla kokusuzdur. Ancak 
stresli veya endişeli olduğunuzda, 
ter apokrin bezlerden gelir ve 
ayrıca protein ve yağ izleri taşır. 
Bu türden ter ciltteki bakterilerle 
birleştiğinde kokmaya 
başlayabilir. 


Dövme üzerinden de 
terlenir mi? 

Evet ama çok da verimli 
olmayabilir. Kısa süre önce 
yapılan küçük bir araştırmada, 
dövmelerin ter miktarını ve 


tuzluluğunu değiştirebileceği 
bulundu. Katılımcıların dövmeli 
alanlarının diğer bölgelerin 
yarısı kadar terlediği görüldü 
ve ayrıca dövmeli deride iki kat 
daha fazla miktarda sodyuma 


37" 


rastlandı. Bununla birlikte, 
araştırmacılar terdeki bu 
değişimin egzersiz sırasında 
aşırı ısınmaya yol açmasının 
muhtemel olmadığını 
düşünüyor. 


Vücudunuzun optimum çekirdek 
ısısı Uzerine çıktığınızda terlemeye 


başlarsınız. 


İdrar testi yapın 


Egzersiz sırasında kaybettiğiniz ter miktarını 
yerine ip koymadığınızdan emin değil 


Neredeyse temiz veya hafif veya 
saman renginde, bol miktarda 
Daha koyu sarı, çokfazla değil 
Çok koyu (buzlu çayrengi) 


Hidrasyon durumu 


İyi 
Kötü (sıvı içmeye başlayın!) 


Tehlikeli (tıbbi müdahale gerekli) 


yi 
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DERLEYEN, SEDA ÖZDEMİR 


Odak 


Ma dakikada 
mdüzbirkarın! 


Yeterince sıkı değil misiniz? Pilatesten ilham alan bu antrenman 
ile kısa sürede sımsıkı bir karına sahip olacaksınız! 


'üçlü bir karın- 
bel bölgesi, 
ön, yanal, 


rotasyonel 
ve arka 
N AŞ | L olmak üzere dört hareket 
YA p | LI R? kategorisi kullanarak 


inşa edilir. Pilates ise 
ister reformer ister mat 
olsun, söz konusu bölgeyi 


Verilen 
egzersizleri 


hareketin bir seti güçlendirebilmesiyle 
bitince diğerine ünlenmiştir. ABD'deki 
geçecek şekilde pilates bazlı stüdyolarında 
istasyon halinde Hilliard Studio tekniğiyle; 


her hareketinizle karın- 
bel bölgenize hak ettiği 
ilgiyi vererek bedeninizin 


uygulayın. (Bir 
hareketin sonu 


diğerini orta kısmını süper hale 
destekleyecek) getirecektir. Böylece çarpıcı, 
İstasyonu üç ila şekilli ve her zamankinden 
dört kez daha güçlü bir vücuda sahip 
tekrarlayın. olacaksınız. 
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CURL 


Teknik 

>Dizleriniz kırık, ayaklarınız düz 
yerde ve üst iç bacaklarınızın 
arasında ufak bir denge topu 
tutarak oturun. 

>Her iki elinizle üst arka 
bacaklarınızdan tutun ve her 
omurunuzu tek tek yere 
yuvarlayarak kürek kemikleriniz 
yere yaklaşana ama dümdüz 
değmeyene kadar indirin. Eğer 
ağırlık plakası kullanıyorsanız 
hemen göğsünüz üzerinde düz 
durun. 

>Topu sıkıştırın ve tekrar 
bükülerek göğsünüzü kaldırın. 
Ağırlık plakasını tutuyorsanız, 
yükselirken tekrar geriye doğru 
bacaklarınızın üstüne itin. 


« 4 OBLIGUETWIST CURL 


Teknik 
>Curl hareketindeki oturma 
pozisyonunu alın. 


tutun. Ya da sağ üst bacağınızın 
dışında iki elinizle orta derecede 
bir ağırlık plağı tutun. 


>Top hala bacaklarınız arasında ve >Yan karın kaslarınızı kullanarak 


üst gövdeniz yaklaşık 45 
derecelik açıda iken sağ 
ayağınızı yerden kaldırın, üst 
bacağınızın dışından iki elinizle 


sağ bacağınıza doğru dönün ve 
ardından 45 derecelik açıya 
ulaşana kadar kıvrılarak aşağı 
inin. 
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FOREARM SIDE PLANK 


> Ta 


(NN A YANAL e Ar LL Kati 
e —g 


OBLIGUE TWIST CURL 


(sol, 10 tekrar) 


AN İ 


SUPERMEN 


Teknik 

>Yüzüstü yere uzanın, iki elinizle 
bir top ya da hafif bir ağırlık 
plakası tutun, kolları omuzlardan 
ileriye uzatın ve bacakları da düz 
tutun ve hafifçe ayırın. 

>sSırt ve karın-bel bölgesini 


" , . . 
çalıştırmak için karnınızı sıkın ve il 
kollar, göğüs ve bacakları yukarı 
kaldırın. 


(li 111 


FROG FEET LIFT (100 i (li 
— İl MN 
>Yüzüstü yatarken dizleri yanlara 

kli 
e ayakların arasına II | , | Il | | | | l 


>Dirsekleri bükün, ellerinizi üst 
üste koyun ve alnınızı ellerinizin 
üstüne yerleştirin. 

>Karnınızı sıkın. Baş, göğüs ve 
bacaklarınızı yerden kaldırın. 
Burada topu sıkıca tutmaya A 
devam edin. 
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Topu olabildiğince 
- güçlü sıkmaya 
çalışarak etkiyi 
artırın! 


PLANK KNEE BEND 


Teknik 

>»Üst bacakların arasına topu 
yerleştirin ve high plank 
pozisyonunu alın. 

>Topu sıkarken her iki dizinizi de 
yere doğru bükün ve ardından 
bacakları düzleştirmek için 
topukları geri bastırın. 


DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 
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Haber 


Ender Spor'un, Türkiye distribütörlüğünü üstlendiği Molten markası, dünyanın 
en önemli organizasyonları arasında gösterilen Avrupa Ligi maçları kapsamında 


UEFA ile önemli bir anlaşmaya imza attı. 


018-2019 sezonu boyunca oynanacak tüm UEFA Avrupa ligi 
maçlarının resmi top markası Molten olacak. Türkiye 
çapında 600'den fazla mağaza, okul, özel kurum ve spor 
kulüplerine, sporun tüm branşları için ürün tedariki sağlayan 
Ender Spor, iş ortaklarıyla spor sektöründe farklı bir 
konumda yer alıyor. Bu anlamda distribütörü olduğu 
Molten'in başarısını değerlendiren Ender Spor'un Fitness Grup Müdürü 
Yakup Cam; “Türkiye Tek Yetkili Distribütörü olduğumuz Molten 
markası, UEFA (The Union of European Football Associations) ile 
yapmış olduğu anlaşma sonucunda 2018-2019 sezonu itibariyle UEFA 
Avrupa Ligi Resmi Maç Topu olarak belirlenmiştir. Bu anlaşma ile 
Molten ilk defa UEFA karşılaşmalarında resmi top tedarikçisi olmanın 
yanı sıra, 2018-2019 UEFA Avrupa Ligi maçlarına özel top dizayn 
edecek. Biz Ender Spor olarak bu anlaşmanın uluslararası arenada büyük 
bir adım ve ilerleme olduğunu düşünüyoruz. Zira Avrupa'nın 55 farklı 
ülkesinden,180 profesyonel futbol takımını bünyesinde barındıran UEFA 
Avrupa Ligi, sezon sonu olan Mayıs ayına kadar toplam oynanan 205 
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oyun ile dünyanın en çok izlenen ve takip edilen spor organizasyonu. 
Haliyle Molten, bu büyük organizasyonun resmi tedarikçisi olarak 
sektördeki gücüne güç katacak ve basketboldaki üstünlüğüne ek olarak 
futbolda da ciddi anlamda söz sahibi olacaktır? dedi. 


Ender Spor Fitness Grup Müdürü Yakup Cam Molten'in UEFA Avrupa 
Ligi için yenilikçi teknolojileri kullandığını ifade ediyor ve ekliyor. 
“Molten, oyuncuların performanslarını maksimuma çıkarmasını 
sağlayacak yüksek kalitede toplar üreterek sektördeki lider konumda yer 
alıyor. Bu anlamda Ender Spor olarak Molten gibi global bir markayla 
çalışıyor olmak gurur verici. Ayrıca Molten'in UEFA ile yaptığı iş 
birliğinin Ender Spor adına çok önemli bir adım olduğunu 
düşünüyorum? dedi. Profesyonel bakış açısını yeni nesil teknoloji 
anlayışıyla entegre eden Ender Spor, imza attığı işlerle Molten dahil 
olmak üzere birçok uluslararası markayla istikrarlı ilerleyişini 
sürdürüyor. 


Molten ilk defa 
UEFA 
karşılaşmalarında 
resmi top 
tedarikçisi olmanın 
yanı sıra, 2018- 
2019 VEFA 
Avrupa Ligi 
maçlarına özel top 
dizayn edecek. 


IŞILDAYIN 


4* EN MUHTEŞEM HALINIZI BULUN # 


Yoğun bakım! 


Soğuk kış günlerinde cildiniz en çok neme ihtiyaç duyar. 
Gerekli nemlendirmeyi sağlayamadığınızda ise “kuru bir cilt kaçınılmazdır! 
Çözümü bu sayfalarda! > 
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Işıldayın 


(Ml 


Sc oğuk / mvavanın cil dini pe i üzünüz, elleriniz, bacaklarınız yada kollarınız... En 

kurulmasına izin vermeden hemen KR a 2 nel BA EE 
“ ve kuru bir cilt yapısına sahipseniz, kış sizin için çok 

nemlendirmeye başlayın! zor geçiyor demektir. Önlem almak için hemen işe 


koyulmalı, nemlenmeye başlamalısınız! Giderek 

düşen hava sıcaklılığına yenilmeden; yüzünüzü, 

ellerinizi, dudaklarınızı hatta tüm bedeninizi 
düzenli olarak nemlendirmelisiniz. Cildinizi en sağlıklı şekilde 
nemlendirebilmenin yolu temiz bir ciltten geçiyor. Cilt tipinize uygun tonik 
ve temizleme suları da ayrı bir önem teşkil ediyor! Kendiniz için en doğru 
ürünü bu sayfalarda bulabilirsiniz! 
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Temizlik önce gelir! 

Paraben, alkol, sabun, parfüm ve alerjen 
içermeyen Sensibio H20 içerisindeki aktif 
yatıştırıcı olan salatalık ekstresi sayesinde cildi 
yatıştırıyor, şişkinliğini gideriyor ve anında 
ferahlama sağlıyor. Misel teknoloji ile 
geliştirilen dünyanın ilk misel suyu Sensibio 
H20, cilt ile aynı pH seviyesine sahip. 


Işıl ışıl 

Kuruyan ciltler için etkili bakımı sunan 
Nanogold serisi, içeriğinde altın ve ipek 
proteinleri barındırıyor. Cilt yaşlanmasına 
karşı etkisi uzun süren özelliği ile cildinizi 
besleyen bakım serisi ışıltılı ve genç bir 
görünüm kazanmanıza yardımcı oluyor. 


Sıkı ve pürüzsüz 

Lierac Body-Hydra özel içeriğine bulunan çift 
Hyaluronik asit ile yüzeyde cilde kaybettiği 
nemi kazandırırken, derinde ise dolgunluk 
sağlıyor. Serinin formülündeki silisyum ile 
elastin ve kolajen üretimini artırarak cildi 
yeniden yapılandırıyor. 


24 saat koruma 

Elancyl Lait Hydratant Energisant nem ve 
enerji veren vücut losyonu; kış aylarında 
soğuktan, rüzgardan kuruyan cildinize 
canlılık ve nem sağlıyor. Formülündeki sabun 
ağacıgillerden guarana özünün uyarıcı 
etkisiyle cildinizin gün içinde ihtiyaç 
duyduğu enerjiyle ışıldıyor. 


Nem maskesi 

Cosmed Day-to-day maske, özel yöntemlerle 
elde edilerek zengin aromatik yapısı korunan 
yoğun nemlendirici özelliğe sahip. İçerisinde 
yer alan Bourbon ve Tahitian vanilyaları, 
besleyici nem kaynağı Monvi yağının yanı sıra, 
cilde elastikiyet kazandırıyor. 


İleri seviye nemlendirme 
Dermaceutic Advanced Cleanser'in içeriğinde 
öne çıkan; cilde yumuşaklığını yeniden 
kazandıran üre ve nem tutucu gliserin ise ciltte 
koruyucu bir tabaka sağlayarakcilt 
yüzeyindeki pullanmayı temizliyor. 
Nemlendirmeye ve pürüzsüzleştirmeye 
yardımcı oluyor. 


Ultra yoğun bakım 

Cildinize ihtiyacına göre; ışıltı, canlılık ve 
dolgunlukiçin veren L'Occitane Immortelle 
Divine Youth Oil yağ bazlı serumuve Divine 
Cream ile destekleyebilirsiniz. 
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Işıldayın 


Cildinizi 
nemlendirici 
kremle 
beslemenizin 
yanı sıra, yeterli 
hidrasyon için su 
tüketiminize de 
dikkat 
etmelisiniz! 


i BIODERMA 
4 Çı) 
Atoderm 
Mains, 


.Cröme röparatrice 


DERMO.EREVETE 
Mains söches et abimdes 
Neurrit ei 


SWİTZE 
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Gül kokulu 

Gülsha Eşsiz Gül İksiri, cilde doğal nem 
kazandırıyor, aynı zamanda parlaklık ve 
yumuşaklık veriyor. İçeriğinde bulunan yüksek 
orandaki saf ve değerli gül yağı sayesinde, 
antiaging etkisi yaratıyor. 


Makyajda danem şart! 

Max Factor Healthy Skin Harmony Miracle 
Fondöten; 24 saat nemlendirme, SPF20 güneş 
koruması ve parlama kontrolü sunan akıllı 
formülü sayesinde kadınlaratüm gün nefes alan 
bir cilt sunuyor. 


Gün boyu nem 

Vichy Agualia Thermal, nemin yüzün her 
bölümüne eşit dağılmasını sağlayarak kuruluk 
kaynaklı çizgilere etki ediyor. Hücreler arası ve 
uzun süreli nemlendirme özelliği ile cilt taze 
bir görünüme kavuşuyor. 


Canlanın! 

Doctor Babor, Hydro Cellular Serisinde bulunan 
Hyaluron Infusion ve Hyaluron Cream ile cildi 
derinlemesine nemlendiriyor, pürüzsüzleştiriyor 
ve canlandırıyor. 


Yumuşacık eller 

Bioderma Atoderm Hand&Nail Cream hem el hem 
de tırnaklar için benzersiz bir bakım sunuyor. El 
ve tırnak bakımı için yoğun nemlendirici etki 
sağlarken, sabun ve deterjan içerikli ürünlerin 
cildi tahrişe karşı yatıştırıcı etki sunuyor. 


Duş sonrası 

Nuxe'ün cildinize özen göstermekle yetinmeyen, 
duyulara hitap eden dokular ve büyüleyici 
kokularla cilt bakımını kendini şımartma ritüeline 
dönüştüren Prodigieux serisini gündelik 
hayatınızın bir parçası haline getirin. 


Alpler'den gelen nem 

Swiss Image Nemlendirici Gündüz Kremi, Alpler'e 
özgü Alp Yıldızı çiçeği özleri ile cilt tarafından 
kolayca emilerek cildi beslerken uzun süreli 
nemlilik kazandırıyor. 


Tatlı dudaklar 

Hydra 10, Shea yağı ve badem yağı ile 
zenginleştirilmiş nemlendirici formülüyle Nivea 
Lip Butter, yoğun nemlendirme ve uzun süreli 
bakım sağlıyor. İçeriğindeki vanilya ve 
macadamia fındığı aromasıyla eşsiz bir deneyim 
sunuyor. 


HAZIRLAYAN ELİF GÜRSOY 


SAĞLIK 


4 KENDİNİZE İYİ DAVRANIN # 


/ 


Sağlık konusunda her geçen gün yepyeni bilgiler ediniyoruz. Ama inanıyoruz ki, sağlıklı 
olmanın tek koşulu iyi beslenmek değil. Sağlıklı beslenmek kadar zihni ve ruhu da 
iyileştirmek gerekiyor! 


nsonne 
zaman 
tazelenmiş 
şekilde 
uyandığınızı 
hatırlıyor 
musunuz? 

- Cevap hayır 
ise, 'melen uykunuzu 
alamıyorsunuz. Yakın zamanda, 
DW Fitness Kulüpleri 1500 kişinin 
iyi uyku sıklığını öğrenmek için 
bir anket düzenledi. Bulgular 
yetişkinlerin yalnızca yüzde 
14'ünün her gece yedi-dokuz 
saatlik uykuyu aldığını gösterdi. 
Başka bir deyişle, yüzde 86'lık 

bir oran her gün zombi gibi 

« ortalıkta dolanıyor ki; bu açıkçası 
ideal bir durum değil. Gece geç 
saatlere kadar dışarıda durmak 
cazip görünse, masaya kafanızın 
gömülme ihtimali varken üretken 
olmayı denemek pek eğlenceli 
değil. 

Elbette asla evden çıkmayın ve tüm 
gecelerinizi koltukta pinekleyerek 
geçirin diyemeyiz. Ancak en 
azından kötü alışkanlıklarınızı 
azaltmak mümkün. Ünlü beslenme 
uzmanı Shawn Stevenson, 
dejeneratif bir kemik hastalığı 


Sağlık 


pa 


Sabah egzersiz yapanlar, öğle ya da 
akşamcılara göre daha etkili uyku 
döngüsüne sahip, daha uzun süre uyuyor 
ve daha fazla anabolik 'derin uyku” 


alabiliyor. 


kendisini profesyonel bir sporcu 
olmaktan alıkoyduğunda iyi bir 
uyku rutini ile fitness, sağlık 

ve mutluluğunu nasıl optimize 
edebileceğini öğrenmiş: “Uykumu 
belirgin bir biçimde iyileştiren bir 
yaşam tarzı adına değişiklikler 
yaptığımda sağlığımın da ne 
kadar çabuk düzeldiğini görmek 
inanılmazdı.” Risklerin üstesinden 
gelince de Sleep Smarter kitabını 
yazarak tam potansiyele ulaşmak 
ve peşindekilere ilham vermek 
için kendi hikayesini anlattı. 

En iyi gece uykusunu almanızı 
engelleyecek birçok faktör (günün 
hangi saati egzersiz yaptığınızdan 
uyku öncesi teknoloji kullanımı 
ve strese kadar) bulunuyor. Bunu 
göz önünde bulundurarak daha 
iyi uyumanın ve hayatınızı daha 
iyi bir hale getirmenin yollarını 
sunuyoruz. 


in yanlış. 
olduğnu bülun 

İyi uyuyamamanın birkaç 
nedeni olabilir. Çok sıcak bir 
oda, geç saatte yapılan egzersiz 
veya aşırı kafein tüketimi gibi 
nedenleri olabilir. Bununla 
birlikte, dinlendirici bir uykuya 


dalamamanız kronik bir uyku 
bozukluğundan kaynaklanıyor 
olabilir. Kronik uyku bozukluğu, 
en az dört-altı aydır devam eden 
durumları anlatır. Uykunuz, iş ve 
normal gündelik performansınız 
dahil tüm hayatınızı etkiler. 
Kronik bir uyku bozukluğuna sahip 
olabileceğinden şüpheleniyorsanız 
size en uygun tedavinin bulunması 
adına bir doktora danışmak yararlı 
olabilir. 


Zihninizi rahatlatın 
Bugünlerde yapılacak en zor 
şeylerden biri tamamen şalterleri 
indirmek. Eğer iş yerinden bir 
e-posta beklemiyorsak, büyük 
ihtimalle Facebook kimin neler 
yaptığına bakıyor ya da Tinder'dan 
gelecek cevabı kovalıyoruzdur. 
Kısacası sona erme ihtimali 

yok. Bununla birlikte, zihninizi 
temizlerseniz, kolaylıkla uykuya 
dalabilirsiniz. Sıcak bir banyo 
yapmak, iyi bir kitap okumak veya 
meditasyon yapmak gibi uykuya 
dalmanıza yardımcı olabilecek 
teknikler mevcut. Herkes farklı 
şeylere tepki verir, işin numarası 
sizin için neyin işe yaradığını 
bulmak ve onu akşam rutininizin 
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Sağlık 


bir parçası haline getirmek. 
Yani, zihninizi rahatlatmanın 
yolu; ister köpeğinizle 
kıkırdamak ister dağılmadan 
meditasyon yapmak isterse 

de mumlarla dolu bir banyoda 
yıkanmaktan geçsin, onu yapın! 
İşe yarayan kazanır. 


Zihninizi dağınık düşüncelerden 
arındırmanın bir başka yolu 

da onları not almanız. Bütün 
gün aklımıza gelen düşünceleri 
organize etmeye çalışmak, kimi 
zaman Zor olabiliyor. Hepsinin 
bir anda kafanıza üşüşmesi bir 
mucize, Tüm düşüncelerinizi 
kısa listelere dökerek daha 

iyi bir uyku elde etmek, fazla 
basit gibi görünse de inanın 

işe yarıyor. Aidat ödemesinin 
son günü konusunda 
endişelenmeyeceksiniz, zira 
tüm son işlem günlerini 

kağıt üzerinde net bir şekilde 
çizmiş olacaksınız. Yılbaşı 
yemeği için almanız gereken 
tüm malzemeleri hatırlamaya 
çalışmaktan da vazgeçin, 


Gece atıştırmaları 
İşte yatağa girmeden önce 


yemeniz gereken bazı 
: besinler. 


Yavaş sindirilen karbonhidratlar 
Yulaf ya da esmer pirinç gibi kaliteli 
karbonhidratlar, vücudunuza sürdürülebilir 
bir enerji sağlar. Beyin ve vücudunuz uyurken 
deçalışmak için glukoza ihtiyaç duyar. 


. Kabakçekirdeği 
Buçekii 


Kiraz 


düzeyini arttırarak 
uyku süresini uzatır. 


Hindistan cevizi SUYU 


* Mükemmel bir elektrolit kaynağıdır. 


: Buminerallerin eksikliği yada 


* yokluğugece kramplara ve huzursuz bacak 


: sendromuna neden olabilir. 


: Hindi 


: Geceserotonin ve melatonin hormonlarına 
: dönüşentriptofan amino asiti açısından 
zengin olduğu için bir uyku destekçisi olarak 


“anılır 
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kler zengin magnezyum 
içeriği ile kasliflerinin 
gevşemesin izin verir. 


Kirazda uyku döngüsünü 
düzenleyen melatonin 
hormonu bulunur. Melatonin 


çünkü markete giderken 

daha önce hazırladığınız 
listeniz olacak. Böylece 
hatırlanması gereken hiçbir 
şeyin unutulmayacağından 
emin şekilde kendinizi 
huzurlu bir uykunun kollarına 
bırakabilirsiniz. 


Doğru söyleyin, sabahın 
köründe koşuya çıkacak 
enerjiyi toplayanları kıskanıyor 
musunuz? Aslına bakarsanız, 
günün erken saatlerinde 
egzersiz yapmak, hem daha 
fazla enerjiye hem de daha 

iyi uyumanıza yardımcı 
oluyor. Appalachian State 
Üniversitesi'nde yapılan bir 
araştırma, sabah egzersiz 
yapanların, öğle ya da 
akşamcılara göre daha 

etkili uyku döngüsüne sahip 
olduğunu, daha uzun süre 
uyuduğunu ve daha fazla 
anabolik “derin uyku' alma 
eğiliminde olduğunu buldu. 
Sabah sadece 10 dakikalık basit 
bir egzersiz bile stres hormonu 
kortizolü “sıfırlayarak? gece 


uykunuzun kalitesini etkili 

bir şekilde artırabiliyor. Erken 
saatlerde egzersiz yapmak daha 
iyi uyumanızı, daha iyi uyku da 
erken saatte egzersiz yapmanızı 
sağlıyor. Anlayacağınız ikisi 

el ele gidiyor. Sonuç olarak, 
spora akşam geç saatlerde 
gidiyor ve uykuyla ilgili sorun 
yaşıyorsanız egzersiz rutininizi 
gözden geçirebilirsiniz. 


Elbette en karanlık sırlarınızı 
döktüğünüz ya da gizli ofis 
aşkınızı anlattığınız bir 
günlükten bahsetmiyoruz. 
Bahsettiğimiz bir uyku günlüğü. 
Günlük uyku ritüelinizi not 
etmek inkar edenlerin gözlerini 
açabiliyor. Uyku rutininizde 
dikkate almanız gereken 

pek çok unsur bulunuyor. 
Uyuma ve uyanma zamanınız, 
gece kaç kere uyandığınız 
yatağa gitmeden önce neler 
yaptığınız gibi faktörler etkili. 
Bunu birkaç hafta deneyin ve 
sonra neler yaptığınıza bakın. 
Büyük ihtimalle uyku öncesi 
rutininizin ne kadar düzensiz 


Yatak odası alışverişi 


İstikbal Vi: 


olduğuna şaşıracaksınız. 

Her gece yatmadan önce 
yaptıklarınızı düzenli olarak 
kaydetmek, gece rutininizdeki 
olası değişiklikleri izlemek için 
harika bir yoldur. 


Özellikle ara sıra kaçamaklar 
yapıyorsanız uyku kalitenize 
dikkat etmeniz gerekir. Alkol 
ve uyku iyi anlaşamaz. Aslında, 
alkolün daha hızlı uykuya 
dalmanıza yardımcı olduğu 
klinik olarak kanıtlansa da 
REM uykunuz ciddi şekilde 
tehlikeye giriyor. Ancak, 
uzlaşmalarının yolları da 
mevcut. Kendinize bir yat 
borusu belirleyin ve yatmadan 
en az iki saat önce son içkinizi 
için. Ayrıca, metabolik atıkların 


emin olun, Kendinizi 
yasaklarla sınırlamanız için 
herhangi bir neden yok ama 
basit değişiklikler yaparak 
uykunuzun zarar kalmasını 
sağlayabilirsiniz. 


Daha iyi bir uyku için bu ürünlere mutlaka gözatın... 


Penti uyku gözlüğü 


Yves Rocher vücut ve masaj yağı 


iscolex Plus yastık 


DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR 


BESLENME 


* TUTKULARINIZI HAREKETE GEÇİRİN * 


Kim demiş en lezzetli yiyecekler zararlı olanlardır diye? Kısa sürede hem 
zamandan tasarruf etmenizi sağlayacak hem de tadı damağınızda kalacak 
sağlıklı yemekler için sayfayı çevirin! > 
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SÜPER i 
BESİNLERİ. * 


Kanserle mücadele etmek, iltihabı kesmek, 
hücre sağlığını iyileştirmek ve hayatınızı 
eniyi şekilde yaşamak için vü udunuza 
yardımcı be sinlere mer haba de yin! 


LOW HİGH 
PULSE PULSE 


HIGH 


— << 
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» G —etişkin bir vücutta 
, V Pd 3otrilyon hücre 
V | /  bulunuyor.Tekrar 
v / ediyoruz, 30 
N trilyon! Yaklaşık 
Zotrilyonda 
sindirim 
sisteminizdekileri 
ilave edersek, vücudunuzda neler olup 
bittiğinin sizi epey şaşırtacağını 
söylesek abartmış olmayız. Hepimiz, 
temiz beslenmenin sağlığımızdaki 
rolünü öğrenmek istiyoruz ve temiz 
yiyecek seçimlerimizin buna 
değeceğini umuyoruz. Şimdiden 
söyleyelim; doğru yoldasınız. 
Egzersizin önemini de bir tarafta 
tutarsak; bilim, makro besin 
maddeleri (protein, karbonhidrat, 
yağ), vitaminler ve minerallerin 
açısından dengeli bir beslenmenin sizi 
performansın zirvesine çıkardığını 
söylüyor. Ancak, makro besinler ve 
vitaminlerin ötesine baktığınızda 
meyve, sebze, kuru yemiş, ot, çay ve 
tam tahıllarda yer alan fito besinlerin, 
sağlıklı yaşam arayışınızdaki 
bilinmeyen kahramanlar olduğunu 
göreceksiniz. 


FİTO-BESİN NEDİR? 

Bu bileşikler, bitkileri mikroplar ve 
mantar gibi zarar vericilerden korur. 
İnsanlar tarafından tüketildiğinde, bu 
bir nevi bitki santralleri daha da önem 
kazanır. Favori süper besinlerinizdeki 
aktif mekanizmalar olarak ortaya 
çıkar ve enerjinizi artırmaya, 


p 


iltihaplanma ile kalp hastalıklarına 
karşı savaşmaya başlar. Kanser ile kas 
kaybını azaltmaya, yaşlanma ile 
nörodejenerasyonu azaltmaya ve 
hatta hücre hasarına karşı genetik 
tepkinizi bile etkilemeye yardımcı 
olur. Ancak, teknik olarak 
vücudunuzun işlemesi için elzem 
olmadığından ne yazık ki göz ardı 
edilirler. Ne var ki bu derin dalıştan 
sonra bir daha asla kereviz sapı veya 
turpu hafife almayacaksınız! 


enerji artırıcı dinamolar... 

Tanımlanan on binlerce fito- 
kimyasalın yaklaşık 6 binini 
oluşturarak en büyük ve en çok 
incelenen fito-kimyasal kategorisi. 
Antosiyanidinler (çilek, üzüm, şarap), 
kateşinler (çay, kakao, üzüm, elma), 
flavonoller/kuersetin (soğan, kale), 
eryodictyoller (narenciye) ve 
isoflavonlar (soya fasulyesi, 
baklagiller) de dahil olmak üzere 

12 ana alt kategoriye sahip. 
Flavonoidlerin vücutta anti-alerjik, 
anti-mikrobiyal ve hatta östrojen 
modüle etmek gibi geniş kapsamlı 
etkileri var. Bunlar, hücreye zarar 
veren serbest radikalleri toplamakla 
kalmaz, genetik düzeyde hareket eden 
daha az bilinir bileşikler de içerir. 
Hatta epigenetiğin (beslenmenin gen 
ifadesini nasıl etkilediğinin 
incelenmesi) yükselişinde en önemli 
etkiye sahip. Metabolizmaya etki eden 


Beslenme 


ve üzerine en çok çalışılan 
flavonoidlerden ikisi, yeşil çayda 
bulunan EGCG (epigallocatechin 
gallate) ile zerdeçalda bulunan 
kürkümin. Haydi şimdi bu 4 gözde 
flavonoidi araştıralım... 


Luteolin 

Maydanoz ve kerevizde bulunan ve 
iltihaplanmayı azalttığı görülen bir 
çeşit flavonoid. Luteolin tüketmenin 
otizmli fareler ve bir tür enflamatuar 
arterit türü sayılan gutlu hayvanlarda 
iltihaplanmanın frenlenmesine 
yardımcı olduğu görüldü. Ayrıca 
önemli bir kanser savaşçısı. Luteolin 
ile tedavi edilen yumurtalık kanseri 
hücreleri azalıyor. 


EGCG 

Yağa karşı savaşçı kateşin, uzun 
süredir yeşil çay severler tarafından 
el üstünde tutuluyor. Zira yağ 
dokusunun gen ifadesini 
düzenleyebilme ve yağ asitlerini 
oksitleyen anahtar ko-aktivatörün 
(PGC-1a) aktivitesini artırma 
özelliğine sahip. 


Antosiyanin 

Yaban mersini ve diğer kırmızı, 
mavi-mor çilekgil ailesi üyeleri, 
kırmızı turp ve hatta mor havuçta 
bolca rastlanan antosiyaninler, 
oksidasyonu önleyerek doğal hücre 
ölümünü durdurmaya yardımcı 
olabiliyor. Dahası, sayısız çalışmaya 
göre antioksidan ve anti-enflamatuar 
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Beslenme 


tepkisi başlatan bir geni de (NRF2) 
aktive ediyor. 


Kürkümin 

Zerdeçalda bulunan kürkümin şu 
sıralar popülerlikte zirve yapıyor. 
Maryland Üniversitesi Tıp 
Merkezi'nin araştırmaları, 
enfeksiyonlar, kanser, mide ülseri 
ve iltihap ilemücadeleye yardımcı 
olduğunu belirtiyor. Gwyneth 
Paltrow'un 'altın-süt' tarifinden 
4.000 yıllık köri ilaçlarına kadar 
günlük gıdalarınıza bu antioksidan 
bakımından zengin baharatı 
eklemenin sınırsız yolu mevcut. 


Ürsolik Asit 

Kas yapıcı ve yaşlanma karşıtı 
etki gösteriyor. 

Gösterişli kaslar söz konusu 
olduğunda mütevazi elma ve yeşil 
domates en yakın arkadaşlarınız 
olacak gibi görünüyor. Ürsolik asit 
de dahil olmak üzere fito-besleyici 
kombinasyonlarını iskelet 
kaslarının ağırlık ve dayanıklılık 
çalışmalarına adapte olması için 
olumlu etkiler gösteriyor. Diğer 
araştırmalar da iltihaplanmayı 
bastırarak ve yaş ilerledikçe 
kaslara karşı işleyen bir proteinin 
aktivitesini (ATEZ) azaltarak kas 
kütlesi kaybını engelleyebildiğini 
gösteriyor. 


g savaşçıları 


Daha fazla yağ kaybetmek 
istiyorsanız, diyetinizde daha fazla 
CA bulundurun. Özellikle yeşil 
kahve çekirdekleri, ayçiçeği 
çekirdeği, çay ve hatta patates 
kabuğunda bulunan CA, karaciğer 
ve safra kesesinin işlevini 
geliştirme de dahil olmak üzere 
epey uzun bir fayda listesinde 
sahip. Dahası, obez fareler 
üzerinde gerçekleştirilen bir 
araştırmanın da gösterdiği gibi 
yüksek yağlı bir beslenme 
düzeniniz olsa bile CA, lipid 
metabolizmayı iyileştirerek vücut 
ağırlığını ve iç organlardaki yağ 
kütlesini azaltıyor. Obeziteyle 
bağlantılı hormon seviyelerini 
düzeltiyor. Ayrıca, yapılan bir 
araştırma, CA ile dolu Paraguay 
çayının oksidatif hücre hasarına 
neden olan sağlıksız ileri glikasyon 
ürünlerinin (AGE"lerin) 
oluşumunu yüzde 83 oranında 
azaltmaya yardımcı olabileceğini 
ortaya koydu. 


Meme kanseri savaşçısı 


fitolar 
Yeni bir araştırma, kadınlarda en 
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sıkrastlanan bu kanserle mücadele 
etmek umuduyla bir dizi fito- 
kimyasalı analiz etti. En bilinenleri 
ise kürkümin, resveratrol, çay 
polifenoller (EGCG), sülforafan, 
Evitamini, retionik asit ve 
kuersetin. 


Göz sağlığı, kardiyo performansı, 
kanser karşıtı ve anti- 
enflamatuar bileşikleri içeriyor. 
Karotenoidler kelimenin tam 
anlamıyla hayatı daha da 
renklendiriyor. Örneğin, havuç 
daha iyi görmenize yardımcı 
oluyor. Bu fito-besin kategorisi 
750'den fazla pigment içeriyor. En 
popülerleri ise, beta karoten 
(havuç, tatlı patates), likopen 
(domates) ve lutein ile zeaksantin 
(yapraklı yeşillikler ve yumurta 
sarısı). 

Portakal ile sarı meyve ve 
sebzelerdeki karotenoidler, 
kardiyo performansına yardım 
ediyor. Dahası, bağışıklık sistemi 
hücrelerinin etkin olmak için 
ihtiyaç duyduğu suyu sağlıyor. 
Karotenoidler vücudumuza A 
vitamini üretiyor. Normal büyüme 
ve gelişme ile sağlıklı bir bağışıklık 
sistemi için anahtar görevi 
görüyor. Beta-karoten kalp 
hastalıkları riskini de 
azaltabiliyor. Ayrıca havuç, yabani 
havuç ve kereviz gibi şemsiyegil 
sebzeler, kanserojen (yani zehirli) 
enzimlerini durdurarak yaşayan 
hücre sayısını artırıyor. 
Muhtemelen duyduğunuz diğer 
bir karotenoid de likopendir. 
Domateste yığınla bulunduğu gibi 
karpuz, papaya, kırmızı havuç, 
kuşkonmaz ve maydanoz gibi 
kırmızı olmayan sebzelerde de yer 
alır. Dikkat! Çilek ve kiraz gibi bazı 
kırmızı meyveler likopen içermez. 
Likopen karotenoidlerin en 
güçlüsüdür: Serbest radikal ve 
toksinlere karşı korunmaya 
yardımcı olmak için hücre 
zarlarında yoğunlaşır. 
Araştırmalar gösteriyor ki; cilt 
kanseri (ultraviyole ışın blokajı 
yaratarak) ve prostat kanseri gibi 
bazı kanser risklerini azaltabiliyor. 
Üstelik Çin'den gelen yeni bir 
çalışmada likopenin farelerin kalp 
hücresi canlılığını yüzde 81,75 
oranında artırdığı ve hücre ölüm 
oranını yüzde 17 oranında 
düşürdüğü görüldü. Domates 
günlük toplam ihtiyacınızın yüzde 
80'ini sağlayabiliyor. Her ne kadar 
likopen için önerilen günlük bir 
miktar bulunmuyor. Buna rağmen 
yetişkinlerin günde 10 mg 
tüketmesi öneriliyor. 


Havuçtaki fito- 
kimyasallar 
bağışıklık 
Jonksiyonunu 
artırmak, kalp 
hastalıklarını riskini 
azaltmak ve tüm 
vücudunuzda 
toksinleri engelleme 
konusunda de 
anahtar rol oynar. 


Süper karışım! 


2kişilik 
Malzemeler 


48 kale yaprağı 

43 fincan keten tohumu 
sütü 

4 4 renkli pazı yaprakları 

43 fincan bebek ıspanak 

41 orta boy domates 

42 havuç 

#1elma 

4 1 avokado 

4 1 fincan yaban mersini 

*1muz 

4 1 miktar keten tohumu 
listeğe göre) 


Hazırlanışı 
Kale ve keten tohumu 
sütünü karıştırın, ardından 


kalan malzemel 


ekleyin. Pürü 
gelene kadar karıştırı 


Fitogücü 
alışveriş 
listesi 


LOW HIGH 
PULSE PULSE 


HIGH 


Eniyimeyveler 
Çilekgil ailesi özellikle 
böğürtlen ve yaban mersini 
(günlük tüketilmeli) 


Eniyisebzeler 

Pancar, tatlı patates, brokoli, 
ıspanak, kale (günlük 
tüketilmeli) 


“Eniyitahıllar & 
bakliyat, 
Kinoa, esmer pirinç, nohut, 
mercimek, yulaf (haftada 
birkaç kez tüketilmeli) 
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Beslenme 


Depoları 
doldurun”. 


Yenilikçi, protein dolu karışımlarla 
detoks'un bir adım ötesine geçin! 


ertbirteratma 
egzersizi sonrası 
kendinize gelmek 
için besleyici bir 
smoothie gibisi 
yoktur. Ancak her 
zamanki gibi süt, 
buz, protein tozu 
ve meyve kombinasyonunu 
karıştırmak biraz sıkıcı 
hissettirebilir, Kaslarınızın hızla 
çevikliğini geri kazanmasına 
yardımcı olacak ana bileşenlere, 
sayısız lezzet ve anahtar besinleri 
içeren taze gıdalar eklemeyi 
deneyin. 


Tariflere kendi 
yorumunuzu 
katabilir, farklı süt 
ya da meyve 
seçenekleriyle 
alternatifler 
yaratabilirsiniz. 
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LEZZET TAKVİYELERİ 


Tarçın ya da muskat gibi baharatlar, 
smoothie'nizi sıradanlıktan 
unutulmazlık mertebesine 
getirebilir. Taze otlar, vanilya, 
narenciye kabukları ve badem özleri 
sıfır kalorili ilaveler olabilir, 


Granola'lı armutlu smoothie 
kasesi 

A kigilik 

Yumurta akı ve yoğurdun. 
buluşmasıyla ortaya çıkan protein 
kokteyli olarak bu versiyonu da 
kremamsı ve gevrek bir güzellik 
verecek. Ayrıca içeriğindeki armut lif 
açısından harika bir kaynak. 


Malzemeler 

Granola 

4 1 yemek kaşığı Hindistan cevizi yağı 
4 1 yemek kaşığı bal 

4 Yarım su bardağı yulaf ezmesi 

* Çeyrek su bardağı ceviz 

4 Çeyrek su bardağı kuru kızılcık 

4 Yarım tatlı kaşığı tarçın 


Smoothie 

4 1 su bardağı yağsız süt 

43 subardağı sade yağsız yoğurt 

Yarım su bardağı pastörize yumurta akı 
4 4 adet doğranmış armut 

# 2tatlı kaşığı saf vanilya özütü 

# 1tatlı kaşığı tarçın 

4 1 tatlı kaşığı zencefil tozu 


Hazırlanışı 

Granola yapmak için, Hindistan cevizi 
yağını ve balı birtavada orta ateşte 
eritene kadar ısıtın. Yulaf, ceviz, kızılcık, 
tarçın ve bir tutam tuzu tava üzerine 
ekleyin. Ardından yulaflar kızarana kadar, 
yaklaşık beş dakika sık sık karıştırın. 
Karışımı soğutmak için bir fırın tepsisine 
veya bir kesme tahtasına yayın. Smoothie 
kasesini hazırlamak için; süt, yoğurt, 
yumurta akı, armut, vanilya, tarçın ve 
zencefil tozunu blender'a koyun. Pürüzsüz 
bir kıvam alana kadar blender'dan geçirin. 
Karışım bir miktar yoğun olmalı ama çok 
yoğun olursa biraz süt ilave ederek 
kıvamı ayarlayın. Smoothie'yi bir kaseye 
alın ve üzerine dilediğiniz kadar granola 
serpiştirin. 
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Beslenme 


DENGEYİ BULUN 


Mükemmel bir smoothie, kaliteli 
karbonhidratlar, protein ve 
sağlıklı yağ karışımına sahip 
olmalıdır. Proteini; tozlardan, 
yoğurttan, lor peyniri gibi süt 
ürünlerinden ya da ipek tofudan 
sağlamaya çalışın. Yağ 
kaynaklarınız fıstık, çeşitli 
çekirdekler ve tohumlar olabilir. 
Örneğin öğütülmüş keten 
tohumu! Karbonhidratlar ise 
sebze ve meyve gibi işlenmemiş 
gıdalardan el edilmeli. 


Ot yeşili smoothie paketleri 
4 kişilik 

Yeşil smoothie'ler, daha fazla 
sebzeyi diyetinize sızdırmanın 
harika bir yoludur. Ama 
malzemeleri karıştırmadan önceki 
aşamada, yeşil besinleri hazırlama 
süreci acı verebilir. Bu sıfırın 
altındaki “yap, çık!) smoothie 
paketleri ile yalnız başınıza yol 
alırken protein bombalarını adeta 
yudumlayacaksınız. 
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Malzemeler 

42 adet soyulmuş ve dilimlere ayrılmış 
portakal 

© 2 yarım parmak kalınlığında dilimlenmiş 
orta boy muz 

44 su bardağı brokoli çiçekleri 

44 su bardağı ıspanak 

1 su bardağı taze fesleğen 

© 1 parça soyulmuş ve ince dilimlenmiş 
taze zencefil 

8 yemek kaşığı haşhaş tohumu 

4 4 su bardağı Hindistan cevizi suyu veya 
içme suyu 

43 su bardağı yağsız ve tuzsuz lor peyniri 


Hazırlanışı 

Portakal dilimleri, muz, brokoli, ıspanak, 
fesleğen, zencefil ve haşhaş tohumlarını 
dört farklı buzdolabı poşetine bölün. 
Ağızlarını kapatıp dondurun. Bir smoothie 
içmek istediğinizde bir fincan Hindistan 
cevizi suyu, yarım su bardağı lor peyniri 
ve bir dondurulmuş smoothie 
paketlerinden bir tanesini blender 
kabına yerleştirin. Pürüzsüz bir kıvam 
yakalayana kadar blender'da karıştırın. 


KILAVUZU OKUYUN 


Blender'ı daha kolay kullanmaktiçin 
önce sıvıları ekleyin. Sonra yoğurt ve 
fındık ezmesi gibi yumuşak ürünleri 
koyun. Akabinde çiğ sebze gibi daha 
sert maddeleri ilave edin. En 
sonunda, dondurulmuş meyve veya 
buz koyun. Bu şekilde blender'ın 
bıçakları daha az aşınacak ve 
makinenin ömrü uzayacak. 


Pancarlı cheesecake 
smoothie 

A kişilik 

Muhtemelen aklınıza gelen ilk 
malzeme değil, fakat smoothie'nize 
atacağınız tatlı pancarla; 
magnezyum ve lif ile birlikte nitrat 
daalırsınız. Güçlü bir blender'ıniz 
yoksa, haşlanmış pancar kullanın. 
Dahası, lor peynirinden anabolik 
peyniraltı suyu proteini ve cevizden 


kalp dostu Omega-3 yağı dasizi 
bekliyor. 


Malzemeler 

4 Yarım su bardağı az yağlı ayran 

4 Çeyrek su bardağı ıslak lor peyniri 
42 yemek kaşığı protein tozu 

41 soyulmuş ve kıyılmış orta boy pancar 
41 yemek kaşığı ceviz 

41 tatlı kaşığı bal 

4 1 tatlı kaşığı portakal kabuğu 

4 Çeyrek tatlı kaşığı tarçın 

4 Çeyrek tatlı kaşığı zencefil tozu 

4 1 su bardağı dondurulmuş çilek 


Hazırlanışı 

Bütün malzemeleri bir blender'a 
listelenen sırada yerleştirin. Bir dakika 
yüksek hızda pürüzsüz bir kıvam 
yakalayana blender'da karıştırın. 


GÜÇLÜ TOZLAR 


Peynir altı suyunun dışında, kenevir, 
bezelye, kabak ya da ay tohuml: 
ve pirinç gib 

ayan bitkisel içe 
kullanabilirsiniz. 


PB &J Smoothie 


emi dostu 
yotikler açısından yoğurttan dal 
zengin olan kefir gibi besleyici 
güzelliklerle dolu. Ayrıca antrenm 


kaslarınızı toparlay 


adoluk 


rutulmuş kir: 


Çikolatalı fudge 
milkshake 


1 kişilik 
Bu içeceğin sırrı lezzetli derecede 
kalın, pütürlü kıvamında mı? Doğal 
tatlandırıcı kurutulmuş eriğin ve 
protein tozunun çikolatalı tadını 
artınmak için çözülmüş kahve ve 
kremalı avokadoyu taçlandırın. 
Protein, karbonhidrat ve sağlıklı 
yağların birleşimi olan bu tarif 
antrenman sonrası gücünüzü 
yeniden kazanmanıza yardımcı 
olacak. 


Malzemeler 
4 1 tatlı kaşığı hazır 
ş ka 


4 1 subardağı badem sütü veya yağsız 


espresso tozu veya 


ince öğütül hve 


süt 
4 Yarım küçük avokado 
4 1 çorbaka 


ğı çikolata protein tozu 


43 kurutulmuş çel 
41 yeme 


1ğı kakao tozu 
4 Çeyrek tatlı kaşığı tarçın 
4 Bir tutam kırmızı pul biber (isteğe 


bağlı) 
4 1 su bardağı buz küpü 
Hazırlanışı 
Hazır € 0 tozunu 1 çorba kaş 


sicak suda eritin ve soğumaya bırakın 


Çözünmüş kahveyi ve kalan 


malzemeleri blender'a yerleştirin ve 


pürüzsüz olana kadar karıştırın. Karışım 


çok yoğunsa süt ilave ederek inceltin. 


anmış yer f1stığ 
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Beslenme 


ZENCEFİLLİ 
TARİF 


ZENCEFİLLİ ÇAY 
4limon 

3 dilim zencefil 

2 yemek kaşığı toz biber 
1litre su 


Suyu kaynatın. Limonları küp 
şeklinde kesip, kaynar suyun içine 
atın. En son zencefil dilimleri ve 
kırmızı biberi ekleyerek içilebilir 
ısıya getirene kadar bekletin. 


YAĞ YAKICI ZENCEFİLLİ 
DETOKS SUYU 

4 orta boy havuç 

1 orta boy salatalık 

2 dilim zencefil 

2 su bardağı su 

2elma 


Havuç, salatalık, zencefil ve 
elmayı blender'dan geçirin. İçmeyi 
tercih ettiğiniz kıvama getirene 
kadar su ilave edin. Bir kez daha 
blender'dan geçirin ve servis edin. 


BESİN ODAĞI 


Zencefil 


Güneydoğu Asya kökenli bir bitki olan zencefil, çok eski 
zamanlar. dan beri bitkisel bir ilaç olarak dikkat çekiyor. 
Özellikle soğuk algınlığı konusunda iddialı olan zencefil, 
taze ya da kuru olarak tüketilebiliyor. 


V Uraştırımalar 


| 
| 
| 
| 
EE i | 
ZENCEFİLLİ SU ! 
4 yemek kaşığı rendelenmiş | 
zencefil | 
1 küçük boy salatalık | 


1lime 


zencefilin kanser 
hücrelerinin 
büyümesini 
engellemede 
büyükrol 
oynadığını 
gösleriyor. 


3-4 adet nane yaprağı | 
1litre su İ 


Salatalıkları doğrayıp, zencefilleri 
rendeledikten sonra suyun içine 
atın. Birkaç damla lime suyu ve 
nane yapraklarını ilave edin. 30 
dakika bekledikten sonra servise 
hazırlayın. İsteğe göre buz ilave 
edebilirsiniz. 
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emir, kalsiyum, 
sodyum, fosfor, 
potasyum ve 
magnezyum gibi 
önemli 
minerallerden zengin bu 


mucizevi besin, amino asitler 
konusunda da önemli bir yere 
sahip. Soğuk algınlığına iyi 
gelmesinin yanı sıra; mide, 
solunum yolları, bağışıklık 
sistemi üzerinde de oldukça 


Eyağ 
8g karbanidrat 
2glif 
18 Eprotein 


etkili. Zencefil, hazmı 
kolaylaştırıyor, mide ağrılarına 
engel oluyor ve bakteriyel 
enfeksiyonlardan koruyor. Ağrı 
ve iltihabı azaltıyor, kan akışını 
hızlandırıyor. 


La 


Bağışıklığı güçlendirmenin 
tam zamanı! 


Kış aylarında metabolizmanız yaza göre biraz daha yavaşlıyor ve evde tencere 
yemeği, televizyon karşısında geçirilen uzun kış geceleri sebebiyle yemeye daha 
meyilli hale gelebiliyoruz. Bu da vücutta kilo kontrolünü zorlaştırıyor. 


Kış aylarında metabolizmanız yaza göre biraz daha yavaşlıyor. 


avaların soğuması ile 
birlikte beslenme şeklinde 
değişikliler olabiliyor. 
Genellikle yağlı ve şekerli 
besinlere eğilim artıyor. 
Fiziksel aktivitenin 
az olması, gecelerin 
uzamasıyla televizyon başında fazla zaman 
geçirilmesi gibi nedenlerden, vücut ağırlığında 
istenmeyen yönde değişiklikler olabiliyor. 
Birçok insan, kalın giysiler içerisinde kilolarını 
daha rahat saklayabileceklerini düşünerek, 
sağlıklı beslenme alışkanlıklarından 
uzaklaşıyor. Sağlıklı ve formda olmanız için 
size yardımcı olacak beş besini Diyetisyen 
Seda Sağbaş ele alıyor. 


1. PANCAR 

Kış aylarında salataların içinde olmazsa 
olmazımız pancar bağışıklığımızı 
güçlendirmede çok önemli yer tutuyor. Ödem 
probleminiz varsa; salatanızın içine pancar 
eklemeyi ihmal etmeyin. Karaciğerdeki 
antioksidan enzim üretimini artırarak 
vücudun safra ve diğer maddeleri daha çabuk 
ortadan kaldırmasına yardımcı oluyor. Lif 
içeriği sayesinde de bağırsaklarınızı koruyor. 


2. YEŞİL YAPRAKLI SEBZELER 
Ispanak, tere, roka gibi sebzeler; bu kışın 
favori besinlerinden! İçerdikleri A, B, C ve E 
Vitamini sayesinde çok iyi bir antioksidan 
kaynağıdır. Aynı zamanda klorofil 
seviyelerindeki yükseklik sayesinde vücudu 
alkali hale getirirler. Kale, Brüksel lahanası, 
ıspanak gibi sebzeleri haftada beş ile sekiz kez 
arasında tüketmeye özen gösterin. 


3. KIRMIZI VE BEYAZ LAHANA 
Vücudun doğal detoksifikasyon sürecini 
hızlandıran en iddialı sebzelerden biri de 
lahanadır. Kokusuna tahammül edemiyorsanız 
mutlaka baharatlarla tüketin. Gaz problemini 
engellemek için ise baharatların arasına 
mutlaka kimyonu da koyun. Yoğurt 
hastalıklardan koruyor. 


4. YOĞURT 

Yoğurt, bağışıklık sistemini güçlendirerek 
birçok hastalığı önlüyor. Yoğurdun ve yoğurt 
üretiminde kullanılan laktik asit bakterilerinin 
bağışıklık sisteminin baskılanması nedeniyle 


oluşan enfeksiyonları, gastrointestinal sistem 
hastalıklarını ve kanseri önleyici etkileri 
bulunuyor. Viyana Üniversitesi tarafından 
yoğurdun bağışıklık sistemi üzerine etkisi 
ile ilgili çalışma yapıldı. Çalışmaya göre, gün 
içinde üç-dört porsiyon yoğurt tüketimi 
bağışıklık sistemi için önem taşıyor. Yoğurt, 
hastalık ve enfeksiyonla savaşta rol oynayan 
T hücrelerini daha güçlü hale getiriyor. 
Yoğurdun içindeki dost bakteriler ise 
mikroplarla savaşarak bağışıklık sistemini 
güçlendiriyor. 


5. SARIMSAK 

Sarımsağın faydaları arasında sayılan 

“anti bakteriyel ve antiviral? özellikleri, 
bitkinin sadece gıda olarak değil tedavi 
amaçlı olarak da bu kadar yaygın olarak 
kullanılmasını sağlıyor. Sarımsak, bakteri 
ve virüslerin neden olduğu hastalıkların 
iyileşme sürecini hızlandırıyor. Hatta bazı 
araştırmalarda, antibiyotiğe dirençli bazı 
bakteriyel enfeksiyonların sarımsak tozu 
kullanılarak tedavi edilebileceği sonucu 
elde edilmiştir. Sarımsak tek başına 
bakterilerden kurtulmamızı sağlamasa 
bile; vücudun bakterilere verdiği tepkiyi 
güçlendiriyor ve korunma mekanizmasına 
destek olabiliyor. Nezlenin yaygın olduğu 
kış aylarında sarımsak tüketerek bağışıklık 
sisteminizi güçlendirebiliyor. Üst solunum 
yolunu etkileyen bulaşıcı hastalıklara karşı 
vücudun direncini artırabilirsiniz. Ayrıca nezle 
olduğunuzda sarımsak yiyerek ilişme sürecini 
hızlandırabilirsiniz. 


Ocak 2018 | women's fitness 91 


Beslenme 


im demiş “hızlı 
yemekler? 
sağlıklı olamaz 
diye? Aslına 
bakarsanız 
iştahınızı 
kabartacak 

esleyici ve 
sağlıklı bir yemek hazırlamak için çok 
da fazla zaman gerekmiyor. Protein 
deposu ve lezzet bombası bu 20 
dakikalık yemekleri hazırlarken 
mutfakta ne kadar az zaman 
harcadığınıza şaşıracaksınız. Bir dizi 
o baharatveçeşniiçeren bu tarifler, 

“ yemekhazırlamarutinlerinizi 
” düzenleyebilmenize ve yapmaktan 
keyif aldığınız tüm etkinliklere zaman 
ayırabilmenize yardımcı olacak. Tat 
tomurcuklarınızı hareketlendirirken, 
bedeninizin ihtiyaçlarını da 
karşılamanıza yardım edecek hızlı 
yemek hazırlama teknikleri ile taze 
malzemeler kullanacaksınız. 


.» 
'« 


EA, 


20 dakika yeter! 


Akşam yemeğini hazır yemeklerle geçiştirmek ya da eve sipariş vermek vaktim 
yok'mazeretinin arkasına saklanmayın! Bu sağlıklı ve kolay tarifler, koşuşturmalı 
akşamlarda sizi hiç uğraştırmayacak. 
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Akişilik 
Malzemeler 
42 porsiyon karabuğday noodle 
4400 g soyulmuş karides 


4 1 çorba kaşığı zeytinyağı 

4 Yarım misket limonu suyu 

4 Çeyrek tatlı kaşığı beyaz biber 

4 Yarım ince dilimlenmiş yeşil lahana 

4 Çeyrek fincan ince dilimlenmiş taze 
şeker bezelyesi 

4 Yarım ince dilimlenmiş kırmızı biber 

4 Çeyrek fincan ince dilimlenmiş yeşil 
soğan 

4 1 orta boy soyulmuş, parçalara 


ayrılmış mango 


Miso sos: 

4 4 yemek kaşığı miso ezmesi 
4 2 tatlı kaşığı elma sirkesi 

4 1 yemek kaşığı organik bal 
4 1 tatlı kaşığı susam yağı 


Tavuklu mini hamburger 


Akişilik 

Malzemeler 

4 2 yemek kaşığı zeytinyağı 

4 Yarım fincan ince kıyılmış kırmızı soğan 

4 1 büyük diş kıyılmış sarımsak 

4 500 gtavuk kıyması 

4 2 yemek kaşığı doğranmış taze tarhun 
otu 

4 Yarım limonun kabuğu 

4 2 tatlı kaşığı taneli hardal 

4 Yarım tatlı kaşığı tuz 

4 Çeyrek tatlı kaşığı biber 


Hazırlanışı 
Zeytinyağını orta-düşük ateşte tavada 


kızdırın. Soğanı ilave edin ve karıştırarak 
bir dakika kadar soteleyin. Kıyılmış 
sarımsak ekleyin ve bir dakika daha 
kavurun. Ateşten alın, soğumaya bırakın. 
Bir kaba tarhun, limon kabuğu, hardal 
tuz ve biber ile tavuk kıymasını alın 
Üzerine sotelediğiniz soğan ve 
sarımsağı ekleyin. İyice karıştırın ve dört 
küçük köfte oluşturun. Büyük bir tavayı 
veya ızgarayı önceden ısıtın. Her 
hamburgerin her iki tarafı da pişinceye 
kadar yaklaşık üç-dört dakika pişirin 
Dilerseniz çok tahıllı mini burger 
ekmekleri ile servis edin 


Asya usülü noodle salatası 


# Çeyrek su bardağı zeytinyağı 


Hazırlanışı 

Noodle'i paketin üstündeki önerisine 
göre pişirin. Soğutmak için bir kenara 
koyun. Zeytinyağı haricindeki tüm sos 
malzemelerini bir blender'a koyun. 
Blender'i çalıştırırken zeytinyağını 
ekleyin. Karışım dövülene kadar 
zeytinyağı içinde çırpın. Gerekirse 
inceltmek için biraz soğuk su ekleyin, 
Izgarayı veya tavayı orta ateşte bir 
dakika kızdırın. Karidesleri zeytinyağı, 
limon suyu ve beyaz biber ile bir kapta 
karıştırın. Karidesi her iki tarafı iki dakika 
ya da dokunduğunuzda sertleşecek 
kıvama kadar pişirin. Noodle, bezelye, 
biber, yeşil soğan, mango ve karidesleri, 
yeterince büyük bir kap içinde 
buluşturun. (Kalan sosu sonra kullanmak 
üzere saklayabilirsiniz.) 


> 
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Beslenme 


Sotelenmiş poblano biberi ve közde mısır 


ile ızgara somon 


Malzemeler 

4 4 yemek kaşığı zeytinyağı (ayrı ayrı 
kullanılacak) 

4 3 koçan taneleri alınmış mısır (veya 2 
bardak dondurulmuş mısır) 

4 2 adet poblano biberi 

4 1 adettatlı İtalyan kırmızı biberi 

4 1 adet jalapeno biberi 

4 1 adet kırmızı biber 

# 2 adet somon fileto 

4 Bir tutam tuz ve karabiber 

* Yarım limon 

4 1 su bardağı yarıya bölünmüş çeri 
domates 

4 Yarım misket limonu 

4 2 yemek kaşığı kıyılmış taze fesleğen 


Hazırlanışı 
İki yemek kaşığı zeytinyağını orta ateşte 
ızgara tavasında kızdırın. Mısır tanelerini 
ilave edin ve kahverengileşene kadar 
soteleyin. Bir kenara koyun. Biberleri 
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derisinde kabarcıklar oluşmaya ve hafifçe 
yanmaya başlayana kadar közleyin. 
Biberlerin etrafında oluşan zarları soyun 
ve içindeki çekirdekleri çıkarın. Parçalara 
ayırıp bir kenara koyun. Mısırlar için 
kullandığınız ızgara tavasını somonlar 
için de kullanabilirsiniz. Orta ateşte 
zeytinyağını kızdırın. Somonların her 

iki tarafını da tuz ve karabiber ile 
çeşnilendirip, tavaya koyun. Üç dakika 
bir tarafını pişirdikten sonra çevirin. Ateşi 
kısın, somonların üzerine limon suyu sıkın 
ve biraz buhar oluşturmak için tavayı 
örtün. Üç dakika daha pişirin 

Oda sıcaklığındaki iki yemek kaşığı 
zeytinyağını büyük bir sote tavasında 
kızdırın. Kesilmiş biberleri, mısırları ve 
kiraz domatesleri ekleyin. Ardından iki 
dakika soteleyin. Bir tutam tuz ve 
karabiber ilave ettikten sonra yarım 
misket limonu suyunu koyun. Somon 
balığı ve taze doğranmış fesleğen ile 
servis yapın. 


Marul yatağında mini biftek taco 


Akişilik 

Malzemeler 

4 500 g dana pançetadan biftek 
4 8 adet atom marul yaprağı 

4 1 ince dilimlenmiş kırmızı biber 


Marine Sos: 

4 1 tatlı kaşığı tütsülenmiş toz 
paprika 

4 1 tatlı kaşığı toz acı biber 

4 1adet misket limonunun 
kabuğu 

4 Çeyrek su bardağı zeytinyağı 

4 Yarım tatlı kaşığı tuz 


Avokado Salsa Sos: 

4 1 büyük doğranmış avokado 

4 1 doğranmış domates 

4 1 yemek kaşığı doğranmış taze 
kişniş 


* Yarım misket limonu 
4 Tuz ve karabiber 


Hazırlanışı 
Izgarayı yüksek ateşte kızdırın. 
Marine sosunun malzemelerini 
karıştırın ve bifteği sosla iyice 
ovun. Orta az pişmiş - orta 
pişmiş et için üç ila beş dakika 
arası bifteğin her iki tarafını 
pişirin, Dilimlemeden önce beş 
dakika dinlendirin. Salsa sos 
malzemelerini bir kasede 


karıştırın ve beş dakika boyunca 
buzdolabında bekletin. 

Servis ederken: Her marul 
yaprağına biraz dilimlenmiş 
biftek, bir tutam kırmızı biber ve 
çok az avokado salsa sos koyun. 


İtalyan 
omleti olarak 
bilinen 
Frütata, 
spor sonrası 
protein 
ihtiyacını 
karşılamak 
için ideal bir 
seçenek! 


Balkabaklı, taze 
adaçaylı ve keçi 
peynirli frittata 


Akişilik 

Malzemeler 

43 yemek kaşığı zeytinyağı, (ayrı ayrı 
kullanılacak) 

4 Yarım fincan ince kıyılmış beyaz soğan 

45 yumurta akı 

42 yumurta 

42 yemek kaşığı doğranmış taze 
adaçayı 

4 1 su bardağı rendelenmiş balkabağı 

4 Tuz ve biber 

4 Çeyrek bardak keçi peyniri 


Hazırlanışı 

Fırını 190 derecede önceden ısıtın. 
Orta-düşük ateşte, fırına konabilir 
yapışmaz bir tavada iki yemek kaşığı 
zeytinyağını kızdırın. Soğanları tavaya 
koyun. Üç dakika kadar ya da soğanlar 
pembeleşinceye kadar soteleyin. Bir 
kasede yumurta akı ve yumurtaları 
birlikte çırpın. Adaçayı, kabak ve bir 
tutam tuz ile karabiber ekleyip iyice 
karıştırın. Tavaya bir yemek kaşığı 
zeytinyağı ilave edin ve yumurta 
karışımını dökün. Yumurta kendini 
bulana kadar 30 saniye boyunca 
kenarlarda kalan karışımı kauçuk bir 
spatula ile yumurtaların üzerine doğru 
sıyırın. Yumurta karışımının üzerine keçi 
peyniri serpin ve tavayı fırına yerleştirin. 
12 dakika boyunca frittata'nın ortası 
katılaşana kadar pişirin. Tavayı fırından 
çıkarın ve yaklaşık 2 dakika bekletin 
Kesme tahtası üzerine çevirin ve servis 
edin. 
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DEMİR 


DERLEYEN: SEDA Ö 


Klasik Waffle tatlarını özel malzemelerle 
yeniden yorumlayan Bubble Wrap, 
Anadolu Yakası'nın kalbi Moda'da açıldı. 
Küçük ve sempatik mekanın baş döndüren 
lezzetleri arasında bir defa deneyenlerin 
kısa sürede müdavimi olacağı Monkey 
Wrap, Çilek Wrap, Oreo Wrap ve Ceviz 
Wrap ile sabah kahvaltısına uygun omletli 
wrap yer alıyor. 


REVİGEN 


YENE FOR HAR 


ONTİ-SİNESE 


HAİR CARE 


“SHAMPOO 


OlLY HAİR 


italizes str 
ied hair da 


UZ & GENERATESİ 


Yeni yılda stressiz ve sağlıklı saçlar için Revigen 
Anti Stress vazgeçilmezlerinizden olacak. 
Revigen Anti Stress Serisi Şampuanlar, 
içeriğinde bulunan güçlü antioksidanlar ile 
saçlarınızın strese karşı dayanıklılığını artırıyor. 
Saç besinleri ile saçınıza bakım yapıyor, 

saç sağlığını güçlendiriyor ve saçınıza 

hacim veriyor. 
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Sporti 
şıklı 


S8iko'nun spor şık 
tasarımlarında, her tarzla 
kombinlenen altın tonları 
dikkat çekiyor. 2018'in bu 

yeni kronograf modelleri 
aynı zamanda dinamik 
çizgiler sunuyor. 35,9mm 
çapında sedefli ve 
pırlantalı kadranıyla 
popülaritesini hiç 
yitirmeyen pembe altın 
modele kahverengi kayış 
eşlik ederken, tamamı altın 
model ise klasik farzı ile 
yeni yılda kadınların 
vazgeçilmez tercihi olacak. 


Standart diyetlere hayır 


Beslenme ve Diyet Uzmanı Banu Kazanç, 2018'e sayılı günler kala sağlıklı beslenme ve doğru 
diyet programları ile yeni yıla daha hafif girmenin yollarını “Yeni Yılı Fit Karşıla'mottosuyla 
basına anlattı. “HepObur' diyeti ile adından söz ettiren Kazanç, standart diyetler konusunu 
masaya yatırdı. Basında gündeme gelmek için ortaya atılan beslenme programlarına ve gelişi 
güzel diyetlere dikkat çeken Banu Kazanç, diyetin parmak izi gibi olduğunun altını çizerek; 
fotokopi listelerden, düşük kalorili ve tek besine dayalı diyetlerden mucize bekleyip 
bedenimizi küstürmememiz gerektiğini hatırlattı. 


Susturulan tüm 
kadınlara! 


Rap müziğin yıldız ismi Ceza, kardeşi Ayben'i 
“Başkan' albümünde de yalnız bırakmadı. 
Uzun bir zaman sonra bir arada oldukları 
*Fenomen' adlı şarkının altyapısı Ceza 
tarafından yapıldı. Kayıt, mix ve mastering 
işlemleri Buğra Kunt tarafından Studio BK'de 
yapılan albümün diğer altyapılarıysa Roka 
Beat, Da Poet ve Tanerman imzası taşıyor. 
Ayben'in Sony Music'ten çıkan, baskı ve 
şiddetle susturulan tüm kadınlara adadığı yeni 
albümü 'Başkan' tüm dijital platformlarda ve 
tüm müzik marketlerdeki yerini aldı. 


Bülten 


Nike'ın Breaking 2 iki saatlik 
maraton denemesinde ün 
kazan Nike Zoom Vaporfly 4X 
koşu ayakkabısı, dünyanın en 
seçkin koşucularının ayağında 
elde ettiği önemli dereceler ile 
dikkat çekiyor. Nike Zoom 
Vaporfly 4X koşu ayakkabısı, 
koşu severlerin beğenisine 
sunuldu. Koşu sırasında sarf 
edilen enerjiyi ortalama yüzde 
4 oranında azaltan Nike 
Vaporfly 45, dünyanın en 
Seçkin koşucularının ayağında 
elde ettiği önemli dereceler ile 
dikkat çekiyor. 


FOREVER 


İs) UNDERCOVER 
5 
a 


Bu sezon Dior laboratuarları, 
Diorskin Forever Undercover ile 
mükemmel düzeltme etkisini 
yeniden keşfetti. İçinde 
bulunduğumuz selfie 
çağında, Diorskin Forever 
Undercover Fondöten, su 
bazlı, yüksek kapatma 
gücüne sahip ve 24 saat 
süren filtresiz doğal bir 
görünüş için maksimum ton 
kontrolü ile doğal, yaşamın 
içinden görünümü bir araya 
getiriyor. 


Sağlıklı ve kaliteli 
gıdalar ile beslemek 
isteyenlerin zeytin 
markası Fora Fit,besin 
analizlerinde de Fit 
olma konusundaki 
haklı iddiasını 
sürdürüyor. Fora 
Zeytin'in standart az 
tuzlu siyah zeytini ile 
karşılaştırıldığında 


daha aztuz vedaha Işıltı zamanı 


AZ TUZLU 


az yağ içermesi ile Hem far, hem aydınlatıcı hem de allık'ı aynı üründe bulmak mümkün mü? 

sofraları süsleyen Evet, Inglot yeni Glow Out serisiyle artık mümkün. Koleksiyonda 

ürünü Fora Fit, aynı ışıldamanızı sağlayan üç farklı ürün çeşidi bulunuyor. Soft sparkler, bej, 

zamanda daha az kahve renklerinin altın yansımasıyla cildinizin iç parıltısını ortaya çıkarıyor. 

kaloriye sahip. Bir iri Medium Sparkler, daha romantik pembe-şeftali tonlarında yüz ve vücut 

boy zeytin tanesi için aydınlatıcı olarak kullanılabiliyor. Intense Sparkler ise, bej, kahve, 
MN Sadece 7.5kaloril şeftali, lila ve pembe olmak üzere beş farklı tonda yoğun ışıltı sağlıyor. 


bilinen ve 


a girdi. Cr« 


oaching markasının da 
orun kontrollü bir 
ak tehlikelere 


aka konusunda 


Trendmanya 
Hoşgeldin 2018! 


2017'de mutlaka içinize atıp, başkalarına anlatmaya çekindiğiniz 
ancak sizi huzursuz eden, hatta yok eden durumlarla 
karışlaşmışsınızdır. Herkesin gözünde mükemmel olmak çok zor. 
Ancak 'mükemmel' diye bir kavram olmadığı konusunda şimdiden 
anlaşalım. Hiç kimse, hiçbir şey mükemmel değildir. Siz de bu 
mükemmel olmayan hayatın içinde oynayan oyuncular olarak 
hiçbir zaman mükemmel olamazsınız. 2018'de eminim 
gerçekleştirmek istediğiniz birçok hayal ve plan vardır. Bunları 
gerçekleştirirken hiçbir zaman kendinizi es geçmeyin. Hata 
yaptığınızda kendinize kızmayın, yere düştüğünüzde hata 
yapabileceğinizi kabullenerek ayağa kalkmayı bilin. Yeri 
geldiğinde hatalarınızı itiraf edin. Eminim tüm içinizdekileri 
konuşmak, kabullenmek ve hatalarınızı itiraf edebilmek iç 
huzurunuzu sağlamanıza yardımcı olacaktır. Ben itiraf ediyorum! 
Kırmamak için kırdığım, küçük olayları dev yapıp üzüldüğüm, güçlü 
olmak uğruna güçsüzlüğü yaşamayı unuttuğum için kendimden 
özür dilerim! 2018 hepimiz için çok güzel olsun! Yaşadığımız zor 
olaylardan ders çıkartabilelim, iyi günlerin hissettirdiği mutluluğu 
daima kalbimizde yaşayalım. 


Sağlıklı 
beslenmenin en 


kolay hali 'Roksi? 


Zayıflamak veya formumuzu korumak 

için her şeyin diyetini yemek ve sevdiğiniz 
tatlardan uzak kalarak mutsuz olmak 
zorunda değilsiniz. Asıl yapmamız gereken, 
vücudunuzun alması gereken kalori 
miktarına göre gün içinde hiçbir öğünü 
atlamadan az az, her şeyden yiyebilmek. 
Ancak şimdi herkesin aklına şöyle bir soru 
geliyor: “Benim o tarifleri yapacak vaktim 
yok, nasıl yapılır bilmiyorum, kaloriyi nasıl “.N 
hesaplayacağım?” gibi tüm bu sorulara > 
da aslında Roksi yanıtlıyor. Roksi ekibi 


ile iletişime geçerseniz size uygun Roksi Ayın en trend uygulaması 


paketi belirlenip, dilediğiniz adrese günlük 


olarak gönderiliyor. Sabah kahvaltısı, öğlen “Mobilet ile bira 7 


yemeği, ara öğünler, akşam yemeği ve 

hatta Roksi Marketteki detoks içecekleri v 

ve farklı alternatiflerin bulunduğu zengin sosyalleşelim 

menüsünden çok memnun kalacağınıza 

eminim. Detaylı bilgiye roksi.com.tr Kolay ve hızlı bilet satın almanın yanı sıra kullanıcıların tüm keşif, sosyal 
adresinden ulaşabilirsiniz. etkileşim ve paylaşım deneyimini tek bir platform üzerinden yaşatan 
Mobiletile yeni senede hiçbir etkinliği kaçırmayın! Uygulama üzerinden 
alınan biletlerin basılı kopyalarına ihtiyaç duyulmuyor, içerisinde yer alan 
cüzdan sekmesine OR kod olarak iletilen bilet yeterli oluyor. Facebook ile 
giriş yapılabilen uygulama Spotify ile eşleşerek kişinin daha önce katıldığı 
etkinliklerden ve sosyal platformlardaki tercihlerinden yararlanarak kişiye 
özel öneriler sunuyor. Uygulamanın toplu gidilecek etkinlikler için platform 
üzerinden yer ayırtma özelliği ve katılmaktan vazgeçtiğini etkinliklerin 
biletlerini başka bir kişiye transfer edebilme özelliği hayatı kolaylaştırıyor. 


Hayellerinizin arkasından gidin, 
insanların arkasından değil. 
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